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Presentación
Esta compilación convocada por la Universidad Veracruzana y la Uni-versidad de Colima mediante sus programas académicos de Educa-
ción Física y Deporte tiene el propósito de brindar un panorama de las 
aristas y tramas que día a día tejen los jóvenes mexicanos en cada uno de 
sus espacios relativos a la Cultura Física.
La etapa de la adolescencia y juventud se caracteriza por cambios 
drásticos y rápidos en el desarrollo físico, mental, emocional y social, que 
provocan ambivalencias y contradicciones en el proceso de búsqueda del 
equilibrio consigo mismo y con la sociedad a la que el adolescente desea 
incorporarse. 
En el 2000 el National Center for Disease Prevention and Health Pro-
motion reportó que el 27 % de la población joven del continente america-
no es suficientemente activa, quedando un 73% de la población que no 
practica AF o deporte regularmente. 
Asimismo en un estudio realizado en Quebec en el 2003 acerca de 
los jóvenes y la ocupación del tiempo libre, se destaca que la ocupación 
de este sector varía con arreglo de diversos factores; la edad, el sexo,  la 
situación matrimonial, los ingresos, los valores y el modo de vida inter-
fieren en la forma en que las personas ocupan su tiempo libre, esto es, 
el tiempo que dedican para realizar actividades recreativas, culturales, 
deportivas, expresivas, entre otras.  En el caso de la AF, los registros son 
muy bajos.
La Encuesta Nacional de la Juventud –ENJUVE- en México reporta 
una curva perturbadora; en el 2000 el 27% de los jóvenes mexicanos prac-
ticaba un deporte o bien, hacía actividad física, en la encuesta del 2005, 
sólo el 8%, lo que indica un perturbador descenso de más del 19%.
Por ello, la imperante necesidad de conocer y acercarnos a sus mo-
tivaciones e intereses, respecto a los usos-representaciones corporales, 
prácticas físicas y deportivas; lo que garantizará diseños adecuados para 
promoción y desarrollo de actividades en pro de la salud física, emocional 
y psíquica, de esta población. 
La compilación comprende cuatro apartados para su organización, el 
primero, Educación Física, Cultura Física, Cuerpo y Cultura: aborda signi-
ficados y “construcciones lingüísticas” que otorgan los jóvenes a mencio-
nadas categorías; el segundo contexto Deporte y Sociedad, aglutina una 
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detallada radiografía de las prácticas físico deportivas de una región,  así 
como, la importancia que tiene el deporte para las distintas sociedades y 
estructuras políticas del país. El tercer apartado abre la discusión tal vez 
más álgida del país, Actividad física y salud, en esta se describe algunos 
trabajos que muestran la utilidad y los beneficios que tiene la AF en los 
jóvenes mexicanos. Finalmente el cuarto apartado Ciencias aplicadas al 
deporte, despliega dos estudios interesantes de ciencias que parecieran 
ajenas al deporte, pero que sin embargo, hacen señalamientos muy im-
portantes para el desarrollo del deporte en jóvenes a través de políticas 
públicas y estado de derecho, así como, contemplaciones desde la fisio-
logía y antropometría para el diseño de programas de entrenamiento que 
favorecidos por la altura.
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Prólogo 
La Educación Física y los Deportes son un hecho nuevo en el panorama cultural de la humanidad, sin embargo, desde los casi dos siglos de 
vida de esta nueva forma de ver y entender el movimiento humano, los 
avances científicos y los progresos conceptuales y tecnológicos han sido 
enormes. Esta aceleración de los procesos de construcción de la ciencia, 
ha hecho que el discurrir científico haya estado, y aún esté, lleno de bifur-
caciones, de callejones sin salidas, de panaceas y de falsos conceptos que 
conviene poner sobre la mesa y aclarar.
Es bien cierto, que el progreso de la disciplina se ha ido construyen-
do desde las exigencias y demandas sociales, y desde las servidumbres 
impuesta por el devenir político, dada la gran capacidad de convocatoria 
que le es propia a las actividades en las que confluyen el cuerpo y la cul-
tura, y es por eso, que la delimitación de conceptos, casi de forma quirúr-
gica, en este momento de la historia se hace imprescindible.
Fue Rousseau, desde su forma de entender la educación y en dos 
obras, para nosotros imprescindibles, como la Carta al Gobierno de Po-
lonia y la Carta a D’Alembert, quien planteó un papel del cuerpo en la 
educación que iría tomando cuerpo a lo largo del siglo XIX, para des-
embocar en el convulso siglo XX europeo, donde la Gran Guerra y los 
avances de la industria bélica cambiaron el papel del combatiente, hasta 
establecer concepto acondicionamiento físico como una imperiosa ne-
cesidad para el combatiente. Nada diferente a otras ciencias a las que 
los conflictos bélicos han hecho también avanzar. La política de bloques, 
posterior al segundo gran conflicto mundial, permitió hacer fortuna al 
concepto marxista de la cultura, desde la dialéctica que planteaba sí lo 
que hacíamos pertenecía a la cultura material ó a la cultura intelectual, y 
en la que, finalmente, triunfó el concepto Cultura Física como represen-
tativo de unas formas de entender la actividad físico deportiva, frente al 
concepto occidental en el que lo educativo continental europeo, se aliaba 
y se separaba, según los momentos, al concepto sajón del deporte, como 
forma de entender la actividad por la actividad, de forma altruista y sin 
ánimo de lucro.  
Es bien cierto que cuando se contraponen dos fuerzas, singularmen-
te iguales, el resultado es el equilibrio; por ello, la desaparición de una de 
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ellas ha provocado una singular caída en cascada de conceptos, que han 
motivado lo que a finales de los noventa hemos denominado la crisis de 
identidad de la educación física y de los deportes. La consideración del 
cuerpo en la educación y la teleología precisa a la que han de sujetarse las 
prácticas y las investigaciones han de ser conceptualmente revisadas.
De todo ello se trata en este libro y, con singular acierto, se recurre 
a la filosofía pontiana sobre el cuerpo, hoy más presente que nunca. El 
discurso de Merleau Ponty sobre el cuerpo sujeto, trasladado a nuestro 
mundo educativo, nos lleva a la dialéctica cuerpo-objeto cuerpo-sujeto, 
¿ser cuerpo ó tener cuerpo? Y esto, indefectiblemente, significa tomar po-
siciones educativas, metodológicas y didácticas en la consideración que, 
en cada caso, tengamos de la acción a ejercer sobre educandos o de-
portistas. Ante esta disyuntiva, se ha entrado, más de lo conveniente, en 
callejones sin salida en los que los palos de ciego abundan y menudean, 
especialmente en el terreno de lo conceptual, donde el rebautizar viejas 
teorías y conceptos suele hacer efímeras fortunas. 
De la misma forma que en la medicina, hoy nadie recurre a los em-
plastos, en la educación física y los deportes no es posible seguir recu-
rriendo a recetas decimonónicas ó a inercias culturales. El texto que tene-
mos entre manos, es interdisciplinar y trata, sobre todo, de poner sobre la 
mesa las debilidades conceptuales y estructurales del sistema mexicano, 
manifestando realidades insoslayables de una forma científica. No es mal 
punto de partida para lo que, sin duda, será una cultura científica mexica-
na sobre las ciencias del movimiento humano.
Sin perder de vista las exigencias sociales y los problemas de opor-
tunismo político, ambos suficientemente reflejados en el libro, nos en-
frentamos a las pandemias del siglo XXI, no ha habido siglo que no tuvie-
ra las suyas y, a estas alturas del problema, suficientemente planteado en 
el libro, es preciso pronunciarse frente a lugares comunes y teorías, más 
o menos traídas por los pelos que no aportan demasiadas soluciones al 
problema.
La obesidad mórbida adolescente y juvenil está de moda, la que se 
ha denominado plaga silenciosa del siglo XXI está siendo lo suficiente-
mente manoseada, como para que quede diluida en declaraciones de 
principios e intenciones y sin medidas concretas que aporten soluciones. 
Contra lo que se plantea, no es solamente un problema de dietas ni de 
ejercicios puntuales, mejor o peor dirigidos, ni siquiera la ampliación del 
horario de educación física aportaría cambios significativos en el avance 
de la pandemia, “con más de lo mismo, no se llega a ninguna parte” El 
problema es esencialmente un problema de cambios estructurales en la 
educación y en el convencimiento, lo que significa “creerse el problema” 
por los que tienen la responsabilidad de tomar las medidas políticas y 
educativas.
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Nos enfrentamos al cambio en los estilos de vida del mundo contem-
poráneo. Frente al hecho de caminar ida y vuelta al colegio durante unos 
ochenta minutos de los niños y jóvenes de los sesenta, más al menos una 
hora de actividad física no reglada en cualquier espacio abierto, los niños 
y jóvenes actuales, no caminan ni hacen actividades físicas, de forma ha-
bitual, ni una hora diaria. Esto, que hemos denominado sedentarismo, 
no es algo fortuito ni un acto de voluntariedad adolescente, ni siquiera 
se trata de una moda; es un cambio en los estilos de vida, derivados de 
las necesidades y de lo factual en el mundo contemporáneo. No se puede 
culpar a la dieta, al menos no de forma absoluta; la responsabilidad ha de 
ser compartida con muchos más factores entre los que cabe mencionar: a 
las políticas educativas que han infravalorado el papel de la educación y 
de la educación física relegándola en el horario, al tratamiento dispensado 
al profesorado y a la asignatura de educación física, como marginales en 
el sistema educativo, con inversiones tendientes a cero en equipamiento 
y en formación permanente de los profesores, en la permanente acción 
depredadora ejercida sobre las poblaciones escolares por la permanente 
obsesión de la “detección precoz de talentos” a los que, posteriormente y 
en gran número, se acaban abandonando, a la construcción de currículos 
descontextualizados siguiendo modas o tendencias y, sobre todo, a siste-
mas educativos absolutamente preocupados por la formación intelectual 
y desinteresados por  la calidad de vida futura.
En esto, como en otras tantas cosas, la sociedad va por delante y 
genera sus propias formas de defensa, si bien, a veces con cierto retraso. 
Frente a la retórica habitual de la educación física y del deporte enten-
didos como una panacea curalotodo, nos enfrentamos, en este siglo, a 
la necesidad de movimiento; frente a lo importante es “hacer algo, de 
cualquier forma” nos enfrentamos al concepto calidad. Los papeles y la 
función de la educación física y del deporte en la sociedad contemporá-
nea han sufrido un cambio radical. No se nos piden éxitos deportivos ni 
medallas, eso sigue siendo la obsesión de políticos, y de políticas, con 
visiones parciales del problema. Se nos piden recursos personales para 
la participación en la Cultura del Movimiento; dicho de otro modo, se nos 
exige que una persona que pasa por un sistema educativo en el que la 
educación física es obligatoria y fundamental, al final de este proceso, 
posea los conocimientos, hábitos estables y actitudes adecuadas, que le 
otorguen la competencia para participar en esa Cultura del Movimiento 
asegurándose su calidad de vida, que es uno de los signos distintivos del 
mundo contemporáneo.
En una sociedad como la actual en la que todo está sujeto a trata-
mientos estadísticos y valoraciones, es solo cuestión de tiempo el que 
se exijan soluciones y medidas para un cambio que es más que urgente. 
El derecho, en mayor o menor medida, lo recoge el texto, lo ha contem-
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plado. El problema está no solo en aplicarlo de forma actualizada, sino 
en proporcionar a los sistemas educativos las herramientas y recursos 
humanos adecuados y, sobre todo, recuperar los espacios de juego y de 
actividad física seguros, en los que por encima del ruido del tráfico se 
escuchen los gritos de los niños en libertad.
Manuel Vizuete Carrizosa
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Juventud y obesidad. Un acercamiento 
a la noción de cuerpo en jóvenes 
universitarios de Colima
Pag. 10-26
Ciria Margarita Salazar C., EMilio gErzaín Manzo lozano 
y Martín gErardo VargaS Elizondo1
Los escritores del texto, en muchas ocasiones nos hemos detenido en pasillos, aulas y otros lugares académicos a charlar acerca del tema 
tan conveniente que tiene México y en el caso concreto Colima. Los pro-
blemas de salud, estimativos y discapacitantes que acarrea el ser obeso 
o cargar con sobrepeso.
En cinco años hemos visto la evolución de la obesidad cada vez más 
rápida y certera y como esta se extiende por nuestros alumnos y jóvenes 
universitarios; la singularidad que existía de la obesidad, ahora es una 
generalidad, ya no se alcanza a percibir en ese mar de equilibrio al estu-
diante obeso.
Al principio la reflexión de ser obeso se hacía desde el punto de la 
libertad y los derechos humanos, todo ser tiene cabida en este mundo; 
cada quien decide su vida y hace uso de su cuerpo como le plazca. Efec-
tivamente en el discurso, leyes y sentido común prevale ese respeto, no 
1. Ciria Margarita Salazar. Maestra en Ciencias Sociales. Estudia el tercer año del Doc-
torado en Educación Física en la Universidad de Extremadura. Diplomada en ali-
mentación saludable. Profesora Investigadora de Tiempo Completo de la Facultad 
de ciencias de la Educación de la Universidad de Colima. Publicaciones Mujeres 
entrenando. Pioneras del deporte en Colima. Gobierno del estado de Colima 2009.
Emilio Gerzaín Manzo Lozano. Profesor Investigador de Tiempo Completo en la 
Facultad de Ciencias de la Educación de la Universidad de Colima. Licenciado en 
Problemas de Audición y Lenguaje, Escuela Superior de Ciencias de la Educación. 
Licenciado en Letras. Maestría en Lingüística por la Universidad de Colima. Doctora-
do en letras modernas, (tesis en proceso) Departamento de Letras de la Universidad 
Iberoamericana, Unidad Santa Fé, México D. F. Publicaciones: Esquina de Luz, Poe-
mario, Editorial Praxis 2002. Mujeres entrenando. Pioneras del deporte en Colima. 
Gobierno del estado de Colima 2009.
Martín Gerardo Vargas Elizondo. Profesor Investigador de Tiempo Completo en la 
Facultad de Ciencias de la Educación de la Universidad de Colima. Licenciado en 
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obstante, en la vida cotidiana, la clasificación, selección y discriminación 
son palpables. 
La tesis que sugiere la escritura de este trabajo está centrada en la 
transgresión social que genera el ser obeso y la revolución que esto causa 
en la inclusión de los jóvenes a diversos ámbitos de participación, for-
mación y rehabilitación. Asimismo, metodológicamente se recuperaron 
algunas entrevistas con jóvenes de licenciatura, para posterior realizar un 
análisis del discurso. Los centros visitados para levantar la información 
estuvieron situados en puntos de reunión de los jóvenes (bares, centros 
deportivos, las cafeterías escolares, las plazas comerciales y jardines).
Advertimos que el tema del cuerpo, nunca ha sido fácil, a largo de la 
historia las implicaciones de todo tipo la han atravesado, le han asigna-
do diversas caras, simbolismos y atavismos; implicaciones de todo tipo, 
que ahora repercuten de la forma en que conceptualizamos y tratamos al 
cuerpo.
El concepto de cuerpo se ha venido delimitando de acuerdo al con-
texto que se requiera. Scharagrodsky (1998) menciona que el cuerpo se ha 
visto atravesado históricamente por distintos sistemas y regulaciones. 
Concepciones de cuerpo en los jóvenes
La figura mental inmediata que viene al imaginarnos la palabra cuerpo, 
esta sin duda impregnada por una inmensa cantidad de consignas que 
culturalmente en la historia del cuerpo se han ido acuñando y transmi-
tiendo de generación en generación. Esa figura, bien puede mostrar un 
cuerpo fashion y sumamente cuidado por la moda, despreocupado, mus-
culado, delgado, con alguna extensión –aretes, accesorios incrustados, 
etc.-, operado, mutilado, y muy raramente, obeso. Razón para descartar el 
imaginario de un cuerpo obeso como predilecto o constante en la mente 
de los individuos jóvenes. 
La historia y la competitividad exigente en nuestros días nos ha arro-
jado a esa clasificación nada natural y si estigmatizada socialmente, ello 
ha convenido la proliferación de prácticas sobre el cuerpo destinadas a 
modificar y reformar su fisonomía, y con ella, muy a menudo, el narcisis-
mo contrariado: desde la actividad física compulsiva hasta la modifica-
ción quirúrgica, pasando por toda clase de dietas y consumos médicos o 
farmacéuticos en torno a la imagen (Vicente, 2004). 
El cuerpo, constituye en nuestra sociedad moderna la imagen de in-
clusión o exclusión del sistema social “te tratan como te ven” construye 
manifestaciones, saberes y regulaciones para entrar en las clasificaciones 
que la sociedad ha impuesto para convivir: 
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“En toda sociedad, el cuerpo ha quedado prendido en el interior de 
poderes muy ceñidos, que le han impuesto coacciones, interdicciones y 
obligaciones…” Michel Foucault.
El cuerpo al estar bajo el auspicio social se vuelve el lenguaje de la 
identidad del individuo, especialmente en el sentido de que expresa la 
diferencia: no ya la diversidad o la multiplicidad cultural, si no la diferen-
cia entendida como la distancia entre el cuerpo legítimo y el cuerpo no 
legítimo (Vicente, 2004). 
La escuela al ser uno de los principales pilares de la sociedad ad-
quiere un sentido y una función legitima; como señala Vicente (2004), 
se vuelve el espacio de producción ideológica que, empleado la termi-
nología más clásica de la teoría crítica estaría destinado a perpetuar las 
condiciones del sistema. Claude Gringnon, por ejemplo, señala que “la 
escuela contribuye directamente al refuerzo de los rasgos uniformizarte 
de la cultura dominante, y al debilitamiento, con relativo a los principios 
de la diversificación de las culturas populares”. 
Justamente la escuela, en el ámbito del movimiento, se encarga de 
ordenar y disciplinar los segmentos corporales y combina acciones psi-
comotrices para la adaptación al medio social en donde el cuerpo deberá 
conducirse bajo los estatutos que ésta dispuso, legitimando el uso del 
cuerpo en sociedad, como medio para el aprendizaje – posterior herra-
mienta de trabajo y de reproducción.
La escuela también representa en el caso de los jóvenes el desarrollo 
de la personalidad, es el momento para delinear sus afinidades, deseos 
de integración y la construcción del yo. Aurora Elizondo menciona que 
en los adolescentes el espejo de Lacan se manifiesta, podemos decir que 
el sujeto necesita del otro para poder reconocerse como tal; no es sino 
través de la mirada del otro que puede saber que él es el.
El cuerpo físico toma una vital importancia en el desarrollo de los 
jóvenes, el reconocimiento de los pares legitima y fortalece la autoestima, 
acredita la pertenencia a un colectivo.
Clasificación de cuerpo desde el punto de vista biológico y 
temperamental 
Desde la época griega ya se hacían reflexiones acerca del tipo y los rasgos 
físicos. Hipócrates fue el primero en idear una forma de clasificación y la 
existencia de diversidad de tipos y temperamentos. Hipócrates observo 
que algunas psiques contienen ciertas debilidades, una propensión a cier-
tas enfermedades. Dominado como estaba por la teoría de los cuatro hu-
mores, clasificó los tipos de acuerdo a eso, designándolos como colérico, 
melancólico, flemático y sanguíneo. No fue una clasificación tan mala, ya 
que permaneció en uso por más de dos mil años.
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Recientemente, clasificaciones más refinadas (la de Ernst Kretchmer, 
Carl G. Jung, W. H. Sheldon, H. J. Eysenck, R. B. Cattel) trajeron a la cien-
cia de la tipología una cantidad de datos bioquímicos y morfológicos. La 
teoría básica de Sheldon (avalada por una abundancia de pruebas) es que 
el temperamento está relacionado con la figura. Esto es intuitivamente 
comprendido por todo novelista o escritor experimentado. 
Los tres prototipos de Shakespeare: Falstaff, Hotspur y Hamlet, co-
rresponden tanto física como temperamentalmente a las tres morfias 
físicas y a las tres tonías temperamentales de Sheldon. Falstaff es el 
endomorio extremo. Es como un barril (“este tonel de hombre”), tí-
picamente ovalado en su contorno. Hotspur, el fiero luchador, es el 
mesomorfo extremo, musculoso, ancho de hombros, de caderas es-
trechas, triangular en su contorno. Hamlet, el pensador irresoluto, es 
flaco y angular, lineal en su contorno, el típico ectomorfo. Sus tem-
peramentos corresponden a su psique. Falstaff, con su pasión por la 
comida, es viscerotónico; Hotspur, con su pasión por la acción y el 
riesgo, es somatotónico; Hamlet, enredado en su actividad cerebral 
sin fin, es cerebrotónico (Ropp, 1968).
Con el sistema de Sheldon, tanto el somatotipo (tipo de la figura) 
como la clase de temperamento se mide en endomorfia, la segunda la 
mesomorfia, la tercera la ectomorfia. A partir, de estos apartados durante 
mucho tiempo se ha clasificado a las personas. Incluso muchas de las ca-
racterísticas físico-emocionales han sido acuñadas de acuerdo a la clasifi-
cación. Al gordito el bonachón comelón; el musculoso poco inteligente y 
frívolo; al delgado, idealista y analítico. Etiquetas que se han quedado en 
el discurso e imaginario de los individuos, mismas que tienen su origen 
desde la infancia.
Ropp (1968) en su libro The Master Game, define a la endomorfia 
(tendencia a engordar) como el componente de la psique que da al cuer-
po un contorno ovalado. El índice de una psique más alta en endomor-
fia, indica un cuerpo con un abdomen protuberante y un estómago muy 
desarrollado. La sección media (región de la cadera), es más ancha que 
el pecho, con un total desarrollo del vientre y el trasero, pero un desa-
rrollo relativamente débil de los miembros. La viscerotonía es aquella 
clase de temperamento que tiende a surgir en personas de psique pre-
dominantemente endomórfica. Se caracteriza el amor al solaz físico, al 
comer, a los buenos modales, a la compañía y al dormir, son caracterís-
ticas prominentes.
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La viscerotonía dota a su poseedor con una blandura de cuerpo y 
de mente. Llora con facilidad y su llanto es incontrolable, como algo que 
surge desde el fondo del vientre. La viscerotonía facilita las relaciones 
personales, porque estos gorditos y blandos individuos, en lo general es-
tán siempre listos para dar consuelo a los demás, para abrazar al mundo, 
para animar. Las debilidades de la esencia incluyen las siguientes tenden-
cias: una alimentación excesiva, excesiva relajación, excesiva complacen-
cia, excesiva amabilidad.
Las personas de psique predominantemente endomórfica tienden a 
convertir sus nutrientes sobrantes en  grasa. Por su persistente sobreali-
mentación, rápidamente se transforman en masas gelatinosas, tan pesa-
das que mucha de su energía se consume inútilmente tan sólo en mover 
el cuerpo físico de un lado a otro.
La mesomorfia (musculoso) es aquel componente que da al cuerpo 
una fuerte, firme, erguida postura y un contorno relativamente triangular. 
Una psique alta en mesomorfia muestra unos hombros anchos sobre-
puestos a caderas relativamente estrechas. Somatotonía es el término 
de Sheldon para la clase de temperamento que por lo común va con la 
psique predominantemente mesomórfica. Este es el temperamento de ac-
ción y su punto focal es la musculatura (lo opuesto a la viscerotonía, cuyo 
punto focal es el estómago). Los altamente somatotónicos son empren-
dedores y conquistadores. Conquistan montañas, selvas, otras razas, y 
últimamente han estado muy ocupados (como dicen ellos) conquistando 
el espacio. Les fascina la acción vigorosa, vencer obstáculos externos. 
Son tan faltos de conciencia interna que incluso pueden no darse cuenta 
del dolor interno, y enfermedades serias (úlceras, tumores, enfermedades 
del corazón) pueden avanzar en ellos hasta el punto de ser incurables aun 
antes de darse cuenta del mal. 
Esta separación horizontal que aleja al somatotónico de niveles pro-
fundos de conciencia interna generalmente evita que sienta esa “hambre 
de conciencia” sin la cual el trabajo interno no puede ni siquiera empezar. 
Está tan identificado con las conquistas externas que no toma mucho in-
terés en las internas. Con su atlético cuerpo dominará fácilmente todas 
las hazañas que parecerán casi imposibles para el gordito viscerotónico 
o el tenso cerebrotónico. Pero descuidará los ejercicios internos, que son 
la verdadera esencia del yoga, por concentrarse en los gimnásticos, que 
son más o menos incidentales.
La ectomorfia (delgados) es aquella condición que da al cuerpo fragilidad, 
delgadez, pecho plano, delicadeza en general. Es lineal, sin mucha carne 
en ningún lado. Tales personas tienen miembros delgados, pobremente 
musculados y delicados, con huesos de popote. Carecen de acolchona-
miento y sus sistemas nerviosos quedan demasiado desprotegidos. Cere-
brotonía es la clase de temperamento que generalmente acompaña a la 
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psique alta en ectomorfia. En la viscerotonía, el temperamento se centra 
en el estómago; en la somatotonía, en los músculos; en la cerebrotonía, 
en el sistema nervioso. Cerebrotonía es la principal característica de lo 
que Carl G. Jung llamó “introversión”, así como la somatotonía y la visce-
rotonía son características de “extroversión”. “El cerebrotónico encuentra 
tanto sus delicias como sus defensas en el sistema y funcionamiento de 
su propia conciencia.” La libertad de la cerebración suele adquirirse al 
precio de una pérdida del equilibrio biológico y, por ende, a un aparente 
final que equivale a suicidio.” 
Su piel es con frecuencia sensitiva y se inflama por la irritación fí-
sica o nerviosa. Amor por el aislamiento y sociofobia. Estos dos rasgos 
cerebrotónicos encajan lógicamente en el patrón ya mencionado. El pre-
dominantemente cerebrotónico no está a gusto con la gente. Evita y le 
disgustan las reuniones sociales, huye de los contactos sociales, particu-
larmente de los nuevos. Cuando se le introduce a una situación social, se 
vuelve tenso, torpe y confuso. El insaciable apetito por gente y compañía 
que forma parte del temperamento viscerotónico está ausente en el ce-
rebrotónico. Cuando tiene problemas busca la soledad. Sus amigos son 
pocos.
Salud, sociedad y cuerpo 
Con el fin de la Segunda Guerra Mundial, y las exigencias de las socieda-
des democráticas, comenzó un cambio en la orientación de las políticas 
sociales que dio lugar al concepto de bienestar social, estrechamente li-
gado a la calidad de vida de los ciudadanos. El bienestar social del que 
hablamos hace referencia a los sectores especialmente vulnerables de la 
sociedad (infancia, inmigrantes, excluidos sociales, toxicómanos, disca-
pacitados, indígenas, mujeres pobres y obesos) entre los que se encuen-
tran asimismo la población mayor.
Podemos afirmar que el bienestar de las personas viene definido 
en términos de necesidades, preferencias, recursos y es algo que revela 
hechos sociales. Por lo que se refiere a las necesidades, el bienestar se 
produce en el momento en que las necesidades básicas se ven cubiertas 
y se pueden acceder a las necesidades superiores. Como todos sabemos, 
las necesidades fisiológicas son las básicas, las de seguridad, pertenen-
cia, amor y estiman. En cuanto a las superiores, también denominadas 
por Maslow necesidades de autorrealización, se manifiestan en valores 
espirituales como: trascendencia, vida espiritual, belleza, perfección, paz, 
deseos de justicia y de orden.
La calidad de vida se puede medir a través de diferentes indicadores 
o la satisfacción de las necesidades básicas, entre los que destacan la si-
tuación económica y la salud, preferentemente en edades posteriores a la 
16 Usos y representaciones de las prácticas físicas-deportivas de los jóvenes mexicanos
juventud (Pérez Serrano, 2004:21). La calidad de vida en realidad es difícil 
definir, pues comprende muchos factores y variables diversas. Lo que sí 
es común a todos los grupos humanos es la demanda creciente de calidad 
de vida, de nuevas y mejores formas de vivir.
Muchas personas al intentar una mejor calidad de vida buscan (auto-
formarse, llenar creativamente el ocio, comprender la vida personal y so-
cial en todas sus dimensiones, disfrutar toda expresión de arte, descubrir 
el valor de la participación (Sánchez Torrado, 1991:13, en Pérez Serrano, 
2004:22).
La OMS subraya la perspectiva multidisciplinar de la calidad de vida e 
incorpora al concepto de salud el bienestar físico, psíquico y social (1990); 
mismo que se consigue con una educación que contribuya al crecimiento 
cultural de las personas en armonía con el desarrollo de la sociedad. Por 
tal, razón la educación se une a los elementos determinantes que confor-
man la calidad de vida, ya que permite alcanzar los otros. 
Sin embargo, comenzamos a pensar en la calidad de vida ya pasada 
la edad de la adolescencia; en la adultez y preferentemente en la anciani-
dad el estado óptimo de la salud física y mental, toman vital relevancia en 
el mantenimiento y mejoramiento de esta.
La adolescencia supone un momento crítico para la adopción de 
comportamientos relacionados con la salud (Santrock, 2006:407). Muchos 
de los factores relacionados con hábitos poco saludables y con la muerte 
temprana en la edad adulta comienzan en la adolescencia. La adopción 
temprana de patrones de conducta saludable, como el consumo de comi-
da con bajo contenido en grasa y colesterol y la práctica regular del ejer-
cicio, no sólo produce beneficios inmediatos de salud, sino que contribu-
ye a que se atrasen o eviten las causas más importantes de minusvalías 
prematuras y de mortalidad en la edad adulta: enfermedades cardiovas-
culares, trombosis, diabetes y cáncer (Janer y otros, 2004, en Santrock, 
2006:407).
La adolescencia constituye una etapa en la que aumenta la toma de 
decisiones sobre el futuro, los amigos, la universidad, con quién tener 
una cita, el sexo, que comer, como usar su tiempo libre, en este contexto 
los adolescentes que tengan más experiencias en relación al tema, serán 
los que tomen decisiones con mayor facilidad (Santrock, 2006:413). Por 
tanto, aquellos adolescentes y jóvenes que hayan tenido una formación 
saludable serán aquellos que tomaran mejores decisiones a favor de su 
salud y autocuidado.
En los últimos diez años nuestro país ha experimentado un aumento 
en la prevalencia de factores de riesgo asociados con la obesidad, como 
reducción en la actividad física durante la niñez y la adolescencia (INEGI, 
2001:77). 
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La obesidad según la OMS es un desequilibrio entre lo que se come y 
lo que se gasta energéticamente; algunos estudios revelan que el 95% de 
los casos de obesidad se relacionan con los estilos de vida.  La obesidad 
en los adolescentes y los jóvenes, biológicamente genera un desequili-
brio metabólico y en la mayoría de los ocasiones la perdida de la salud. 
Emocionalmente, la obesidad genera una estigmatización en los infantes 
preferentemente, se es el gordito del grupo, se hace lo imposible para 
integrarse a grupos; durante la adolescencia y juventud la introversión y 
estima se ven fortalecidos por la etapa del romance, del ligue, la reunión 
con pares.
El cuerpo joven, objeto estético
El cuerpo es el centro del conocimiento, el primer contacto con el mundo, 
referencia primigenia del YO, entonces, inicio de conocimiento. Tal vez por 
eso en un momento del desarrollo de la personalidad de acuerdo a Freud, 
aparece el egocentrismo –yo soy el mundo, el mundo se mueve a partir de 
mi- y el niño pregunta ¿por qué no puede alcanzar su sombra? ¿por qué 
el sol avanza cuando él lo hace? Así recorremos la infancia hasta que un 
día nos damos cuenta que el mundo sigue su curso, se expande como se 
expande también nuestro cuerpo y pensamiento. 
El movimiento y el cuerpo forman un binomio indisoluble y las 
creencias en torno se desprenden desde formas lingüísticas  como ‘cuer-
po de tentación y cara de arrepentimiento’ en clara alusión a las curvas 
femeninas establecidas en proporción a los cánones de la belleza de tal 
manera que el cuerpo femenino se transforma en objeto de pecado –si 
atendemos al pensamiento católico más tradicional- en tanto la cara no es 
agraciada y por lo tanto provoca la aceptación de la culpa, o casos donde 
se alude al género para realizar actividades cotidianas que denotan el uso 
de fuerza, con una marcada tendencia machista y centran algunos oficios 
únicamente al cuerpo masculino.
Las tendencias actuales en los medios de comunicación proponen 
–se ha dicho hasta el cansancio- corporales que distan mucho de ser sa-
nas, por ejemplo, esas alargadas modelos delgadas al extremo de mos-
trar marcadamente los huesos y, extrañamente, se califican bellos los 
pómulos prominentes, el cuello largo y delgado, lo mismo las manos; 
no así las piernas, glúteos y caderas que deben ser generosas. En tanto, 
en el terreno masculino, el musculo impera, el abdomen, así lo vemos 
en los anuncios publicitarios, debe ser marcado, los bíceps ajustan en 
camisetas y la cintura breve ayuda a resaltar la espalda de anchos hom-
bros. En ambos casos, para hombres y mujeres, se enfatiza la ausencia 
de obesidad. De esta manera, revistas, espectaculares en las avenidas de 
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las grandes ciudades, la televisión y el mismo Internet invitan al especta-
dor a construirse en un canon que resulta difícil alcanzar en la sociedad 
latinoamericana:
Quien trabaja para lograr el efecto bello, quien no busca otra cosa 
que la satisfacción de los afectos que hace que le parezca bello el 
instante en que exhala el suspiro de alivio, el esteta radical, en defi-
nitiva, se considera autorizado a radicalizar cualquier medio con tal 
de llegar a la producción de este tipo de belleza (Eco, 2007).
¿Dónde radica la dificultad? Respuestas hay muchas, podemos señalar 
que la más frecuente es el reconocimiento de la ausencia de la cultura 
para el cuidado del cuerpo y la salud, cuestión de hábitos, de detenerse y 
observar nuestro entorno para encontrarnos en el centro de un campo de 
batalla establecido entre dos polos: por un lado, todos aquellos promo-
cionales que nos invitan a ser bellos determinando que la presencia esté-
tica proviene de la ausencia de grasa en nuestra silueta. Por otro lado, se 
encuentra el bombardeo de la alimentación chatarra que además conlleva 
el signo de modernidad. Es decir, se enuncian las bondades de poseer un 
cuerpo atractivo, sano, estilizado para refrendar nuestra felicidad porque 
el mundo podrá aceptarnos (es el caso de la venta de aparatos para ejer-
citarse emitidos televisivamente) al tiempo que presentan provocativas 
hamburguesas, sopas instantáneas, golosinas y bocadillos, por citar un 
ejemplo, que no alimentan pero si satisfacen nuestro apetito.
Entonces el cuerpo debe ser breve para ser actual, fuerte, exento de 
todo aquello que provoque redondez de abdomen y asombro porque se 
desbordan las carnes del vestido y los pantalones. La obesidad está en 
el ojo del huracán, calificada de pandemia por la OMS ha desatado una 
ola de acciones por parte de instituciones gubernamentales y civiles para 
combatirla o detenerla o por lo menos, reducirla. Son alarmantes los ín-
dices de niños y jóvenes que cada vez presentan una cintura arriba de los 
sesenta centímetros. Esta población está recibiendo los efectos de lo que 
hemos considerado modernidad, como en todas las épocas, los adultos 
consideran que están acabando con los escenarios reales para caer en 
actitudes caóticas poco productivas, en fin, lo de siempre.
Sin embargo, la juventud actual construida desde los parámetros de 
que nada permanece, de la avalancha tecnológica e informativa, testigos, 
consumidores y blancos de una vida cada día más cómoda, observan la 
transformación de su esquema corporal, asumiendo que la presencia de 
un peso muy superior a lo que consideramos sano, atendiendo a las di-
ferencias individuales, étnicas y de estilo de vida, con la ausencia del 
conocimiento –paradoja del exceso de comunicación- y de políticas que 
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conduzcan al reconocimiento de la vida sana y el reconocimiento de la 
importancia de la identidad, de la persona:
El cuerpo ha sido siempre portador de cultura: posiciones y actitu-
des, vestimentas y formas de pintárselo identificaban la etnia o el 
grupo al que se pertenecía, aunque viajáramos a otro entorno […] 
Los jóvenes que incorporan plenamente estas tecnologías <<las pe-
gan a su cuerpo como un elemento más de su indumentaria>> […] 
(García Canclini, 2007). 
Sumemos entonces una vida con poca actividad, un exceso de comu-
nicación, una constante de cambio, de búsqueda, de confrontación en 
el mercado entre los productos que promueven la belleza y la incultura 
propia de países que no logran satisfacer las necesidades básicas de su 
población. Si consideramos también la presencia cada vez mayor de una 
vida sedentaria, la búsqueda de satisfactores de cualquier índole, encon-
traremos la encrucijada a la que la juventud enfrenta para construir un 
cuerpo sano.
Al mismo tiempo, aparece la noción de construcción de identidad, de 
YO como reflejo de los demás, somos la sociedad porque de ella proveni-
mos. El individuo no puede ser solo pues requiere del intercambio afecti-
vo, de lo que otros hacen para lograr una apuesta cultural, una transfor-
mación del entorno y actuar en él. Ser. Esta posición de individualidad es 
bombardeada por la información para alcanzar un perfil acorde al grupo 
social al que se pertenece. Por ejemplo, es común encontrar en las re-
vistas de sociales europeas, mexicanas y sudamericanas la presencia de 
hombres y mujeres cuya apariencia enuncia delgadez, tez blanca, ropa de 
marca, poder, palabra mágica que encierra todos aquellos atributos que 
pudieran nombrarse para formar modelos. Estereotipos, sólo eso, que 
se imponen para seguir aquello que para la mayoría se sitúa en estado 
ideal.
El estado de la juventud se termina con la edad, el estatus que otor-
ga la adultez transforma radicalmente el tránsito del ser humano por el 
mundo. La distancia con que se nombra provoca interminables debates 
entre la ética, la sociología y el simple arte de vivir, la controversia radica 
en las diferencias que surgen cuando el pasado –estable e inamovible- 
se enfrenta con el presente– cambiante por naturaleza. En este proce-
so característico de esta época define cualquier posible escenario para 
transformarlo en inestable pues todo corre en la vorágine de lo nuevo, 
lo maravilloso, lo que no está en la red informática no existe: subimos 
y bajamos información sin movernos, sin dejar de lado la pantalla de la 
computadora. De ahí deriva el problema, en la falta de movimiento.
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Movimiento es una palabra que de por sí causa traslado ¿qué nece-
sita en la antigüedad el hombre para satisfacer el hambre? Cazar, cortar 
leña, obtener el agua de manantiales, quizá caminar grandes distancias 
para localizar el animal o la fruta que le darían sustento. Ahora basta 
abrir el refrigerador y encender el horno de microondas para preparar 
un sándwich con quesos, carnes frías, verduras y aderezos cultivados en 
recónditos lugares. Basta tener un poco dinero e imaginación para com-
binar pastelillos con algún refresco embotellado. La realidad avasallante 
del capitalismo provoca una carrera por el ahora, lo actual, para sentirse 
satisfecho porque comemos lo que la mayoría come, porque el alimen-
to envasado, instantáneo, el del papel encerado que ayuda a perdurar 
la frescura meses después de su nacimiento, hacen poseedor al hombre 
de una verdad única: el alimento hoy es satisfactor secundario, sus pro-
piedades quedan presos en la tabla de calorías por porción y en la lista 
de aditamentos, proteínas, minerales y vitaminas que prometen salud, 
aunque parafraseando un conocido refrán ‘envases vemos realidades ali-
mentarias no sabemos’.
La facilidad para adquirir comida de baja calidad, que por ende apo-
ya el desarrollo de malos hábitos alimenticios, se relaciona directamente 
con las masas, misma que por lo general no poseen ni la información ni 
los recursos para acercarse a los productos que le otorgaran una mayor 
calidad de vida, provocando una alteración del desarrollo humano, pues 
la OMS encuentra una frecuencia alta de obesidad entre los jóvenes de 
escasos recursos ¿será que los jóvenes de escasos recursos tienen ali-
mentos difíciles de saciar? Los jóvenes cuyos hogares no incluyen en su 
vida una organización en la ingesta de determinadas fuentes naturales 
de nutrientes están asumiendo que todo aquello que quita el hambre es 
alimento. No quiere decir que sea la ignorancia la que provoca la obesi-
dad y el sobrepeso sino todo el mar de desinformación que los mismos 
industriales de la comida y son aquellos que aparecen en los medios de 
comunicación, vuelvan deseables patrones de vida que a la larga resultan 
causantes de enfermedad:
Una existencia razonable no quiere desenvolverse sin una “práctica 
de salud” […] que sustituya de cierto modo la armazón permanente 
de la vida cotidiana, que permita a cada instante saber qué hacer y 
cómo hacerlo. Implica una percepción en cierto modo médica del 
mundo, o por lo menos del espacio y de las circunstancias en que se 
vive (Foucault, 1987).  
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El cuerpo de los jóvenes los colimenses
Para alcanzar algunas reflexiones y cruzar con la teoría se utilizaron dos 
técnicas de recuperación; la primera fue la entrevista a diez estudiantes 
universitarios de diversas carreras y les hicimos tres cuestionamientos 
utilizados ya en un estudio realizado en la Plata, Argentina a cargo de 
Juan Pablo Villagran (2009); ¿Qué es para usted su cuerpo?, ¿Usted se 
considera flaco, gordo o normal?, ¿Qué piensa de la obesidad o la gente 
gorda?, vertiéndose los siguientes discursos:




“Es el aparato que sirve para 
vivir” (Lucio)
“Es el medio por el cual, uno 
se puede desplazar a cual-
quier lugar, existir, respirar, 
no sé, entre otras cosas” 
(Amanda)
“Es una máquina perfecta, 
gracias a ella, existimos”.
(Luís)
“La forma física con la que 
me relaciono con las otras 
personas” (Yuleni)
“Mi cuerpo es mío y me hace 
lo que soy” (Amalia).
El sujeto tiene en cuenta que su 
cuerpo es una entidad biológica 
sagrada, mismo, pensamiento 
que hace suponer que debiera 
existir un respeto hacia su cui-
dado y mantenimiento.
Los varones lo aprecian en un 
orden más físico, mientras que 
las mujeres sugieren la existen-
cia de una entidad emotiva que 
prevalece antes que el físico.
También se deja ver, el impor-
tante valor que genera el cuer-
po en la relación con el otro 
y otros, así como, su propia 
identidad. 
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Pregunta Respuestas Análisis
¿Usted se 
c o n s i d e r a 
flaco, gordo 
o normal?
“Me siento más o menos, 
creo que me falta hacer ejer-
cicio… sólo estoy un poquito 
pasada” (Amanda)
“Estoy flaco pero marcado, 
me esmero para mantener-
me en línea, no comiendo 
cochinadas, ni tomando re-
fresco” (Alfredo).
“Con sobrepeso, pero pues 
así me quieren y mientras no 
me estorbe la panza, no ten-
go problemas; tal vez, cuan-
do este más grande baje de 
peso, aun estoy en la etapa 
de desarrollo” (Lucio).
“Estoy flaca de arriba pero 
con chaparreras en las pier-
nas, pero ya estoy a dieta” 
(Luci).
“Está de moda estar gordo, 
parece que se abre la op-
ción de que no te juzguen y 
nos dejen vivir como quere-
mos…yo tengo solo panza”. 
(Paco).
Es evidente la presencia de la 
obesidad en la vida de los jóve-
nes, de igual forma, se deduce 
que la cultura del ejercicio como 
una opción es mínima al igual 
que la buena alimentación.
Existe en las chicas un temor 
al sobrepeso y la obesidad. El 
despreció a algunas partes de 
sus cuerpo expresan el estrés 
latente por mantenerse esbel-
tas. 
En las mujeres al tratarse de 
su cuerpo y la descripción del 
mismo, se separan de la idea 
de mente y cuerpo.
Los varones parecen no intere-
sarse por su físico en esta edad 
de la adolescencia y juventud, 
se prevé que por opción fisio-
lógica se arreglara en la etapa 
adulta cuando alcance la supre-
macía del desarrollo. 
También se distingue a dife-
rencia de las mujeres, menos 
preocupación por estar gordo, 
dándole crédito a lo que son in-
teriormente como sujeto.
Sin duda el sedentarismo y una 
mala dieta prevalecen en el dis-
curso de los estudiantes como 
los principales factores del so-





sidad o la 
gente gor-
da?,
“Pues que están enfermas, 
que tienen vacios, normal-
mente se ve en mujeres, pa-
rece que pierden todo tipo 
de piso y no se quieren así 
mismas” (Alfredo).
“Nunca tienen pegue, se 
vuelven personas solitarias, 
y por eso engordan más” 
(Yuleni).
“No se cuidan, comen de 
todo, beben de todo y no 
hacen ejercicio, se la pasan 
viendo la tele o chateando 
todo el día” (Amalia).
Sufren mucho el rechazo de 
las personas, normalmente, 
no los quieren emplear por 
la apariencia. (Lucio).
Los gordos no tenemos mu-
chas oportunidades y siem-
pre nos están señalando y no 
hay ropa del tamaño (Luis). 
Definitivamente la imagen es 
un papel inherentemente social 
y necesario para el continuo en 
grupos específicos.
Para los jóvenes es muy im-
portante la imagen, porque se 
impone desde la moda, la te-
levisión y los lideres juveniles 
quienes representan el éxito, la 
popularidad y la vitalidad.
Los chicos y chicas también 
coinciden en que los obesos 
tienen más problemas para en-
contrar trabajo, para ligar, para 
gustarle a alguien o emplearse.
.
Conclusión 
De lo anterior podemos establecer que:
El poseedor del cuerpo requiere del alimento para su subsistencia, por lo 
tanto la fuente que lo otorgue obligatoriamente implica una aportación 
de sustancias que en la situación actual resultan difíciles de procesar y 
conocer.
La desinformación acerca de lo que consumimos para el sustento 
del cuerpo provoca que se redirijan los destinos para generar metas dife-
rentes a la vida sana, porque se construyen parámetros sociales a partir 
de lo que se consume, en tanto los medios de comunicación se enfocan 
al simple consumo para dar un estatus de modernidad, todo aquello que 
no haya sido removido de su entorno natural parece primitivo y por lo 
tanto se torna peligroso pues carece del sello de garantía que otorga la 
marca –sin pensar en el sabor artificial de los pastelillos envasados y las 
gaseosas.
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La pobreza se ha convertido en aliada de la obesidad, un estado no 
deseable en cualquiera de sus perspectivas, situación que afecta a una 
población cada vez mayor, que en su afán de sobrevivir acepta como bue-
no todo aquello cercano y accesible a su bolsillo, mientras los programas 
institucionales no logran frenar eso que llaman pandemia y se transfor-
ma, por lo tanto, en un acto persecutorio para todas aquellas personas 
que se han alejado sin querer de lo considerado “peso ideal”. 
Este terreno se vuelve más fangoso y accidentado al toparse, aunque 
suene violento, con los valores éticos y estéticos trastocados con la pre-
sencia de la obesidad, ya que en sí es una alteración de la salud, de los 
cánones del cuerpo, de la naturaleza. Hay un enfrentamiento entre la bon-
dad y la maldad, ya que en un extremo está todo lo producido por el ejer-
cicio y la alimentación balanceada, que asociamos a un poder adquisitivo 
cada vez más alejado de la mayoría. En otro, vemos la avalancha publici-
taria que prometen belleza acabando con esos kilitos de más a través de 
productos maravillosos que con un sola ingesta removerán toda aquella 
grasa acumulada provocada por la mala alimentación y solucionarán la 
falta de actividad física con sofisticados artilugios que darán movimiento 
a nuestros músculos con el mínimo esfuerzo.
Se agrega también la propaganda por la juventud cada vez más 
prolongada, un afán de la medicina cosmética –aliada de las empresas 
publicitarias- por hacer que hombres y mujeres ofrezcan una apariencia 
donde se ha detenido el tiempo. Se construye la imagen, se construye el 
cuerpo, se propaga la idea de la belleza en el más físico de los conceptos, 
sobrepasando los propuestos éticos de equilibrar mente y cuerpo, porque 
someten el conocimiento y el bienestar humano a los caprichos del costo 
y el capital, diciendo que la armonía se encuentra en la postura de adqui-
rir la placentera belleza externa. Situación que no es propia de los albores 
del siglo XXI sino muy anterior:
Cuando Platón consideraba en la República que lo feo como falta de 
armonía era contrario a la bondad del espíritu, recomendaba que 
se evitara a los niños las representaciones de las cosas feas, pero 
admitía que en el fondo existía un grado de belleza propio de todas 
las cosas, en la medida en la que se adecuaban a la idea correspon-
diente (Eco, 2007).  
 
La apuesta no es distanciarse de los bienes materiales ni avocarse por un 
estado favorecedor de todo lo desagradable, por el contrario se trata de 
reconstruir las tendencias de la vida sana, provocar la necesidad de bien-
estar a partir del hecho de ser individual, de rescatar la presencia de la 
individual en el punto exacto donde la vida obtenga el valor absoluto de 
verdad, de esclarecer los límites del hombre sin radicalizar el concepto de 
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belleza. Hecho cuestionable desde el momento mismo en que se plantea 
la percepción estética desde valores cuestionables poco sensibles y si 
bastante concretos.
El planteamiento tendría entonces que desarrollarse desde la opor-
tunidad de dar a los jóvenes un sustento educativo donde el equilibrio 
de saberes incluyera la formación del cuerpo sano, la ética del respeto 
por el ser, donde el yo se abra a las posibilidades de convivencia con 
diferentes caracteres, una tendencia democrática que tuviera de base la 
equidad, la pertinencia social y el desarrollo pleno de todas las capacidad 
intelectuales. 
Situación que llevaría por consecuencia el rompimiento del mito de 
que deportista es aquel que sólo considera el estado corporal sin practica 
del ejercicio intelectual, que Garner (2000) dejara en entredicho cuando 
nombre la presencia de la inteligencia quinestésica.
Pareciera entonces que en la vida actual existen varias versiones de 
la vida ideal: belleza y juventud se corresponden dentro de la posición de 
poder.
La adquisición de bienes conlleva a una vida cómoda en detrimento 
de la actividad física cuando no se cuenta con la información necesaria 
para valorar la verdad frente a la alimentación.
La salud se disocia del cuerpo para entrar en una posición de objeto 
poseído en razón de la apuesta por una estética deslindada de los valores 
éticos de donde surge.
Los medios de comunicación fabrican una realidad corporal por cá-
nones idealizados desde imágenes que presentan seres humanos fabrica-
dos desde la publicidad con fines comerciales a partir de la cosificación 
de la salud.
De ahí la necesidad de promover una formación escolar desde eda-
des tempranas para que los jóvenes –pensemos en adolescentes que ya 
deciden- conozcan los riesgos que corren al no otorgar a su cuerpo el 
lugar de cuidado y respeto que de naturaleza corresponden. No es en el 
sentido purista tal posición, no es en el estado total del celibato y la abs-
tención, pues parece que este discurso se centra en ello, por el contrario, 
se establece la necesidad de promover en la juventud el estado de goce 
de cada uno de los sentidos, el reconocimiento por ejemplo de la plenitud 
de un aire limpio, del gusto por la frescura de una manzana y el tintineo 
de las gotas de agua en un manantial.
Es una manera llana de la búsqueda de sentido a través del lenguaje 
que invente una nueva historia sobre NOSOTROS desde el YO, puesto que 
somos eso que hemos creado a través de las palabras para introducirnos 
en el espíritu y forjar eso que llamamos expresión, que por más abstracta 
acerca a la forma desde el contenido. En eso podemos transformar la lu-
cha y el horror que provoca la obesidad, en una búsqueda de contenido, 
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en una acción conducente a generar realidad donde todos podamos SER 
en el hoy, tal como dice el filólogo Rafael Echeverría:
No sólo actuamos de acuerdo a cómo somos, (y lo hacemos), tam-
bién somos de acuerdo a cómo actuamos. La acción genera ser. Uno 
deviene de acuerdo a lo que hace (Echeverría, 2005). 
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La percepción corporal que tienen las personas cambia sustancialmen-te de la edad adolescente a la adultez temprana cuando los jóvenes 
empiezan a preocuparse por su inserción en una carrera, la búsqueda de 
pareja con quien relacionarse, el trabajo absorbente de los estudios una 
vez que están realizando sus estudios universitarios, las reuniones entre 
amigos. Si participaban activamente en algún deporte desde la secunda-
ria y la preparatoria lo más factible es que continúen ejercitándose porque 
ya tienen la disciplina que implica el ejercicio continuo. En este tiempo ya 
han logrado conformar su identidad y canalizan sus esfuerzos más hacia 
las actividades mejor ponderadas socialmente como son los estudios, la 
búsqueda de conocimientos, habilidades y destrezas técnicas, culturales 
y científicas. En esta época de la historia de nuestros jóvenes mexicanos 
si hay quienes se ejercitan de forma constante, e incluyen disciplinas y 
deportes novedosos como los orientales, además de los tradicionales. 
Como ha surgido un problema generalizado en la población, desde los 
jóvenes que no ejercen movimientos y pocos tienen una conciencia cor-
poral, por lo que encontramos jóvenes enfermizos o muy sedentarios 
atraídos por el internet, la televisión los eye-pots y mp3, los observamos 
de manera generalizada durante horas continuas frente a estos aparatos 
o viajando en el camión, sin apagar la música. Pocos van de excursión, 
salen a pescar, o son boy scouts, cada vez menos son quienes ayudan a 
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sus familias a realizar faenas domésticas, o que vayan a nadar y partici-
pen en competencias, esto tiene que ver con la educación familiar y con 
la influencia de los medios escolar y social.
El principio de la investigación 
 A partir de estas reflexiones decidimos investigar ¿qué sucede en la vida 
de los jóvenes universitarios?, en una facultad en la que se forman es-
tudiosos de la conducta humana en el contexto social, laboral, clínico y 
educativo. ¿Cómo piensan en relación a su cuerpo, lo ejercitan, lo cuidan, 
lo nutren o lo intoxican, cuales son las diferencias entre hombres y muje-
res? ¿Está integrada su manifestación anímica en su cuerpo y está unido 
su cuerpo a su mente y a su espíritu?, ¿Cuáles son las representaciones 
culturales que tienen respecto a su corporeidad?
Los cuerpos de los humanos, difieren mucho entre sí y ésta es una 
curiosidad nata, hasta el punto de que observamos a los demás y hay res-
puestas de identificación con ciertos tipos físicos  que están íntimamente 
relacionados con el tipo de personalidad, las necesidades alimenticias, 
los hábitos y costumbres.
El hombre es un ser complejo, su cuerpo lo alberga y  está constitui-
do por una psique, un ánimo, una espiritualidad, un conformación espe-
cífica de cómo absorbe y se contacta con el medio ambiente. El cuerpo 
está creciendo desde la infancia hasta los 22 años, pero se modifica hasta 
la muerte de acuerdo al cuidado que le demos. 
Dentro de la fenomenología se concibe: el concepto corporeidad, 
entonces cuerpo es distinto a corporeidad, dentro de la corporeidad se 
realizan intenciones, las acciones cobran un sentido del hombre como ser 
en el mundo, con una vocación que ha de buscar hasta encontrarla y rea-
lizarse plenamente en ella y que va más allá de una carrera universitaria. 
El cuerpo es el primer elemento de contacto entre los seres vivos y 
dependiendo de cómo nos representamos en éste, es como nos dejamos 
ver hacia los otros.
El cuerpo es un territorio cargado de representaciones en donde se 
construyen y reconstruyen imágenes culturales, en donde se deja 
notar el espacio y el tiempo y se proyectan señas de identidad y 
alteridad. El cuerpo humano o (corporeidad) como receptor de los 
acontecimientos sociales y culturales que suceden a su alrededor y 
además constituyendo una unidad biológicamente cambiante, que 
en contacto con su entorno, se halla sujeto a significados diversos, 
importantes para la comunicación socia. (Acuña 2001, 34 en Eisen-
berg, 2007, p.51)
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La influencia de la genética y la biología de los cuerpos tiene una media-
ción social, cultural y ambiental esta produce un impacto, estímulo en las 
posibilidades de movimiento, en las actitudes, destrezas o torpezas, en 
los gestos, posturas y contracturas que por los impactos de las experien-
cias se graban en las células, en los músculos en los huesos. 
En terapia precisamente se trabaja con el cuerpo, para desbloquear 
las emociones producidas por la persona, el medio, la cultura y no pre-
cisan de largas conversaciones en las sesiones para enterar al terapeuta 
por la palabra, ya que la persona como se mueve en el mundo, expresa 
un sinnúmero de signos en su corporeidad, que son transparentes para 
quien tiene el entrenamiento para interpretarlos, el cuerpo es como un 
texto.
El cuerpo que es habitado por un espíritu inquieto va a poder es-
tar en movimientos entrenados para mejorar los retos de posibilidades y 
estéticas, sorprendiendo a quienes observan esta sincronía, flexibilidad 
llegando a la belleza a la destreza, a los campeonatos a las representacio-
nes grandiosas. 
“La actividad tiene un sentido, para quien la realiza  y expresa el 
dinamismo propio de la vida humana.” (Ibíd.: 59).
Muchas personas están instaladas en la ley del menor esfuerzo incluyen-
do a nuestros jóvenes, quienes ya no registran importante moverse por-
que tienen mil cosas que hacer, pero ponen en último lugar su presencia 
en el mundo moviéndose.
En nuestra época moderna se le prefiere consentir al cuerpo y por 
ello se le da placer, hay una proliferación de hedonistas jóvenes, de per-
sonas poco comprometidas con el sentido de sus capacidades físicas.
El problema se ha ido haciendo más grande, ya que estamos hechos 
para estar activos y todas nuestras actividades la mayor parte del día son 
sedentarias. Además desde la educación primaria, solo se les imparte los 
niños una hora a la semana de educación física, que realizan con desgano 
y la mayor parte del  tiempo de las demás materias, están tan inquietos 
que no atienden las clases.
En última instancia, reconocer la vida del cuerpo y afirmar nuestra 
solidaridad con su forma física, equivale a admitir nuestra existencia 
como un animal terrenal más, recordando y revitalizando así el fun-
damento orgánico de nuestros pensamientos y de nuestra inteligen-
cia. Según la corriente principal de la tradición filosófica occidental, 
desde sus fuentes en Atenas antigua hasta el presente, tan solo los 
seres humanos disponen de una inteligencia incorpórea, un “alma 
racional o mente, que en virtud de su afinidad con cierta dimensión 
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eterna o divina, situada fuera del mundo corporal, nos sitúa radi-
calmente aparte- o por encima de todas las demás formas de vida. 
(Abram, 2000:56).
Comprendiendo esto proponíamos a los estudiantes inquietos, a dar unas 
vueltas a la cancha hasta que estuvieran cansados, también se les ofre-
cían talleres de expresión emocional, manejo del estrés y sexualidad.
En general no hay una educación que toque el sentido común para 
mantener un tipo de formación, que enriquezca todas las potencialidades 
del ser humano, los profesores están cansados, los estudiantes son mu-
chos y necesitan ejercer su aprendizaje y su formación con buena guía y 
protagonizando más, en los escenarios educativos. Ejercitándose en los 
tiempos libres o por lo menos equilibrando las funciones entre cuerpo 
instinto, espíritu, conocimientos.
Las personas que realizamos este estudio somos inquietas y nos mo-
vemos y nos hemos movido en el mundo con intensidad. Nos preocupa la 
salud integral de la, la persona, la educación hacia una regulación orga-
nísmica más saludable, menos neurótica.
“El cuerpo participa en el mundo y también puede tocar las cosas, 
tiene un lado sensible y éste se manifiesta al prójimo y a sí mismo. 
Merleau- Ponty subraya que la carne del cuerpo utiliza su ser sensible 
– su ser visible y tangible – como un medio para estar incorporada 
al conjunto de las cosas sensibles, a lo que llama carne del mundo. 
Capta lo sensible porque es poseída por lo sensible en razón de ser 
una cosa del mundo. Pero es también aquel momento de lo sensible 
que se invierte en un ver y un tocar mediante los cuales toma pose-
sión de todo lo sensible y lo incorpora dentro de sí. De este modo los 
dos órdenes a los que pertenece el cuerpo como sentiente vienen a 
parar uno en otro gracias a la reversibilidad” (Battan, A,2008).
La obra de Merleau-Ponty nos recuerda que rescatar la importancia y el 
protagonismo del hombre en la concepción que tenemos del espacio 
significa abordar un conjunto de complejidades e indefiniciones del cual 
el pensamiento científico y su afán reduccionista no siempre logran dar 
cuenta de manera certera. Tal y como nos recuerda el autor, “la existencia 
humana nunca puede hacer abstracción de sí para acceder a una verdad 
desnuda” (Merleau-Ponty, 2008: 72).
Son metáforas que describen la relación alma- cuerpo, es complejo pensar 
en una división o dualismo, ya que dentro del existencialismo se concibe 
al hombre como un todo sin división, y debido precisamente a esta con-
cepción cartesiana de la división entre las partes es que nuestra cultura de 
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hoy, no le da tanta importancia al fomento de las actividades corporales 
en equilibrio con las intelectuales, porque le deja en un segundo plano, 
he ahí los planes y programas de educación básica, con una sola clase de 
educación física a la semana.
Mi presencia corporal finita me permite  implicarme libremente con 
todo cuanto me rodea, decidir con qué y con quien voy a relacionar-
me, insinuarme dentro de otras vidas. Lejos de restringir mi acceso 
a las cosas y al mundo, mi cuerpo es el único medio que me permite 
relacionarme con todo ello. (Abram 2000:56).
Empieza a haber una fuerte corriente basada más en los intercam-
bios de las culturas orientales, que le dan una importancia fundamental 
al cuerpo y que han llegado a influenciar un buena parte de la cultura 
del cuidado del cuerpo más actualizada y en contraparte con la tradicio-
nal división cartesiana cuerpo-mente. Ciencia enfocada al cerebro neuro-
centrismo, es como si fuera del cráneo no hubiera nada y eso causa una 
inconformidad cuando se comienza a filosofar. 
En la vivencia de la experiencia del ser humano, el sustrato es el 
movimiento (Delannoy., Luc (2008).
También nos dice Michel Foucault que la represión hacia el cuerpo es 
conveniente para las instituciones por el dominio, el ejercicio del control 
y tantas reglas, que comienzan a mostrarse obsoletas hacia el manejo de 
la sexualidad.
La reflexión se orienta hacia ¿cómo vivimos nuestro cuerpo en los 
diferentes espacios y ámbitos en los que nos relacionamos?
Metodología
Iniciamos esta investigación a partir de preguntas generales y elabora-
mos dos instrumentos, una guía con preguntas abiertas para realizar en-
trevistas y un cuestionario para realizar encuestas.
La intención: Buscar respuestas diversas con estudiantes de psicolo-
gía y excepcionalmente de medicina y nutrición, en relación a como cui-
dan, protegen o están conscientes del manejo de su cuerpo como seres 
volitivos en el mundo actual y en sus contextos partiendo de que están 
teniendo una formación integral que implica el cuidado de la salud física, 
mental y emocional, así como se separa por el dualismo cartesiano, pero 
con la facultad de ver más allá a través de la fenomenología, las pláti-
cas espontáneas y con una orientación clara a obtener significados de 
las palabras y conceptos de lo que se comprende como representaciones 
del cuerpo propio, esta sería una pequeña parte proporcional de lo que 
constituye una tesis llamada “De cuerpo y corporeidad. Un estudio feno-
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menológico- hermenéutico con estudiantes de ciencias de la salud”. Así se 
muestran resultados parciales de la investigación en curso.
Datos Generales de la encuesta
Se realizó una encuesta a 31estudiantes entre 18 y 26 años de edad, con 
una edad promedio de 21 años y una moda de 20 años de edad (hubo 
un encuestado de 32 años). A La mayoría de las personas se les dejó el 
formato para que lo contestaran y luego pasamos a recogerlo, pero hubo 
quienes no entendían un par de preguntas relacionadas con las repre-
sentaciones sociales de la corporalidad, la cultura del cuerpo y hubo que 
explicarles la intención de la pregunta.
Resultados
En promedio hacen ejercicio entre 2 y 3 veces por semana y hay 2 que 
no hacen ejercicio. Un valor ponderado por encima de los demás fue el 
fisicoculturismo (gimnasio, pesas y aparatos). 
El resto, consistieron en:
Caminar     7
Trotar y correr      10
Estiramiento       5
Fisicoculturismo      8
Spining/bicicleta          4
Aerobics              2
Danza contemporánea, ballet y folklórica   3
Baile/zumba           1
Deportes (voley- ball, Bastket ball, futbol    5
Disciplinas orientales (tae kwan do, karate    4
Yoga)                      4
Cardiovascular , aeróbicos, caminata 5
Y los testimonios muestran las culturas corporales de estos jóvenes.
“Pues yo creo que sí es importante porque en mi familia hay obesidad y 
esto si me preocupa en ocasiones… Ésta fue la respuesta a la pregunta 
¿qué representa para ti tu cuerpo en relación a ti mismo y a los demás? 
Me parece muy significativa. Esta persona no responde a la pregunta, en 
cambio, afirma, como a modo de defensa contra la obesidad de su fami-
lia, que el cuerpo “sí es algo importante”. En esta tendencia al sedentaris-
mo, a disminuir toda tensión por lo desagradable que nos parece el estrés 
impuesto y con los avances tecnológicos, la actividad física está cada vez 
más disminuida, el cuerpo es usado pero callado.
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Cuando no hacen ejercicio algunos jóvenes sienten remordimiento, 
frustración o se preocupan; otros manifiestan cansancio, desánimo, in-
quietud, ansiedad, incluso llegan a sentirse gordos, aguados y pesados; 
en otros casos, es común que los jóvenes expresen presentar dolores de 
cuello y espalda, y también hacen referencia a la calidad de sus movi-
mientos: “me siento tiesa, o con  movimientos torpes”; otros más sienten 
estrés, les duelen las rodillas, los brazos, o las axilas.
Existe otro grupo de personas que reportan sentirse felices, con con-
fianza, tranquilos, describen un bienestar general, reconocen que le han 
dado mayor culto al cuerpo. Un estudiante dice que el “cuerpo es algo 
exterior, no le doy mucha importancia”. Vive precisamente el desfase en-
tre cuerpo y alma tan fuerte en la filosofía de Descartes, está escindido 
cuerpo dividido.
Uno más dice que “el cuerpo es la casa de mi mente y mi espíritu.”
¿Por qué no dice entonces mi cuerpo es la casa de mi mente y mi 
espíritu? Todavía cuando intenta una respuesta que integre entre sí los 
conceptos cuerpo, casa, mente y espíritu, no alcanza a cumplir con tal 
objetivo, con el simple hecho de referirse al cuerpo de manera indirecta, 
como si fuese cualquier cuerpo, en vez de su cuerpo. 
¿Qué tipo de ejercicio realizas? El tipo de ejercicios que la mayoría ha-
cen los considero formales/estructurados, enfocados en hacer ejercicios: 
levantamiento de pesas, Gym, Spinning, Cardio, Aeróbicos. Pocos optan 
por deportes como: basquetbol, futbol, voleibol, que implican juego, tra-
bajo de equipo más que “solo hacer ejercicio” individual.
A este respecto es de hacerse notar, que el medio socio-económico, 
el modo producción capitalista, fomenta el desarrollo individual por sobre 
los equipos deportivos, cada vez es más difícil, porque tampoco la cultura 
del mexicano es así, ni disciplinada ni realmente de integración grupal, 
baste señalar que quienes sacan medallas olímpicas en México son los 
individuos no los equipos, año con año lo hemos visto en las olimpiadas, 
en natación, clavados, tenis, levantamiento de pesas y caminata.
Ejercicios al aire libre como bicicleta (que resulta peligroso, por el 
tráfico y la falta de espacios adecuados para ello, por lo que se hace más 
la práctica de spinning), correr, nadar, caminar.
El ejercicio está poco integrado a la vida cotidiana y esto es  lo pre-
ocupante, porque además estamos hablando de estudiantes de psicolo-
gía, que saben las consecuencias de no ejercitar el cuerpo, de que las 
emociones negativas se quedan bloqueadas y provocan enfermedades 
empezando por la neurosis, que se manifiesta de diferentes formas de 
acuerdo con la personalidad del sujeto.
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Pocos mencionan que hacer ejercicio también implica: actividades 
como salir a caminar, pasear en bicicleta, caminar largas distancias en 
la noche para des-estresarse y semánticamente hay una gran diferencia 
en la representación de “solo hacer ejercicio” y otra “verse bien”, con 
cuerpo atlético, delgado, con músculos visibles, des-estresarse, sentirse 
bien. Cada representación, simbólicamente llena un imaginario individual 
y social diverso y con la reflexión del encuentro de las respuestas simples 
y espontáneas podemos encontrar que atrás de ellas existe un pensa-
miento universal generalizado.
La capacidad creciente del cuerpo que puede someterse a un desarro-
llo óptimo, queda menguada por la cultura del conformismo, de la apatía 
de la flojera como actitudes que desprecian la fuerza activa de su propio 
espíritu ya que decíamos más atrás, que esta representación cultural ac-
tual del cuerpo es del hombre pensante por encima del hombre lúdico.
Hay quienes están atentos viviendo ese momento, no solo pensando 
en los efectos que su esfuerzo tendrá sean físicos, estéticos, sociales o 
psicológicos, dicen que al hacer ejercicio “se sienten felices” y no solo 
listos para las actividades que siguen, En esto del ejercicio se le puede dar 
un sentido, en donde, al estarlo cumpliendo se es feliz. Esto se refiere a 
“amor a su naturaleza”, un reencuentro con ella. (Rodríguez, E.2001).
Taxonomía del ejercicio en jóvenes colimenses
Hacer ejercicio es una actividad humana, y como tal, una vivencia diversa 
según el viviente y su contexto. 
Algunos jóvenes integran la actividad física con otras necesidades 
de su vida “salir a pasear en bicicleta”, “salir a caminar”, bailar”, otros 
fragmentan, construyen un momento exclusivo para el ejercicio: “Ten-
go programado una hora cada día”. Este es el pensamiento occidental 
moderno.
Este momento de actividad puede ser de: preparación personal para 
el mundo, por ejemplo, usando la actividad física como una técnica hacia 
la belleza “el cuidado que le das a tu persona y que se refleja en una pre-
sencia o bien hacia un ser saludable.
Otros al contrario, lo realizan como un tiempo fuera para recuperarse 
del ajetreo del mundo sintiéndose “liberados parcialmente”,… “me olvido 
del estrés”.
Entrevista a 14 estudiantes de psicología:  
La diferencia que arrojan las entrevistas en contraste con las encuestas 
anteriores. Esta técnica de trabajo tiene la ventaja de que es de persona 
a persona con interés y acompañamiento explicitando las dudas y enri-
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queciendo de parte de cada intersubjetividad entre quien entrevista y es 
entrevistado los datos que emergen.
Encontramos que: 1 estudiante no hace ejercicio nunca, no destaca 
la actividad física como importante en su  jerarquía de actividades cotidia-
nas, sin embargo tiene una vida sexual activa, y eso compensa de alguna 
manera la inactividad enfocada hacia un deporte. 
Estudiante T. Camina diariamente 40 minutos y los fines de semana 
anda en bicicleta realizó a principio de año 70 Km. En carretera.
Estudiante L. Nada 3 veces a la semana en la alberca olímpica de la 
universidad.
Estudiante A. Juega futbol dos veces por semana y va al gimnasio 3 
veces por semana.
Estudiante AL. Hace gimnasio y levanta pesas 4 veces a la semana.
Estudiante K. Hace Aikido 1 hr. a la semana.
Estudiante N. Danza dejando que su cuerpo se mueva libremente 
de acuerdo como va sintiendo., ¿Qué pasa con el cuerpo en ese mo-
mento…?, quien los vive parte de su interior con  sus reflexiones, 
son movimientos en conciencia, un aprendizaje de amor al cuerpo.
Estudiante Ap. Realiza ejercicios diversos, sobre todo caminar y bici-
cleta entre las calles transitadas para transportarse.
Estudiante P. Hace danza diariamente porque es una de sus pasiones, 
le gustan las artes circenses.
Estudiante CH. Natación 4 veces a la semana y competencias en tem-
porada.
Estudiante T. Realiza ejercicios importantes de estiramiento y calen-
tamiento, danza folklórica, danza contemporánea, danza clásica ade-
más de sus actividades escolares.
Estudiante E. Corre, atletismo y fines de semana exploración a cam-
po traviesa.
A. hace diario anti-celulítico durante tres meses: octubre, nov, y dic. 
y a partir de enero solo cardio, un poco de yoga, nada más eso rea-
lizo entre 1:30 a dos horas ejercicios diarios , su plan de ejercicios 
es: 40 minutos de cardio, es decir, caminar, 30 minutos de yoga, y el 
restante lo utilizo para piernas, abdomen, como 5 veces al día.
Lo interesante es como se impulsa y minimiza en las palabras dichas 
“solo eso”, porque sabe que podría hacer más…
Esta joven es la que salió más alta en actividades físicas y disciplina 
en la ingesta de determinados tipos de alimentos en mujeres.
J. Pues un cuerpo activo representado culturalmente es saludable 
en el sentido en que se mantiene activo, porque muchas veces los 
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jóvenes estamos tan atiborrados de deberes en la escuela o el tra-
bajo que nos da poco tiempo para hacer ejercicio, bueno hablando 
de mi caso y viéndolo también personalmente en que muchos pre-
fieren mejor ir a actividades culturales para no hacer el esfuerzo y no 
tener el tiempo además de hacer ejercicio estamos peor, pero con 
conciencia.
E. yo camino 32 cuadras diario, y subo y bajo escaleras, nado y hago 
yoga eso me ayuda.
J. Claro, pero debes tener mucha actitud y ganas de hacer algo por 
ti y tu salud, cuando estaba en séptimo en el área de la salud, eso 
también lo vimos son cuestión de hábitos, por ejemplo algunos ha-
cen ejercicio otros cuidan su alimentación y si muy pocos ayuda-
mos al cuerpo ajaja no hay esa disposición de ver que existe un 
complemento entre cuerpo-mente-mundo y que los tres son igual 
de importantes.
A. Yo no consumo harinas simples, son las harinas que no tienen 
nada de harinas integrales, evito de consumir: pan, bolillo, sólo con-
sumo tortillas 100% de maíz, sólo 3 y en ocasiones 4, pero las reparte 
en el almuerzo y comida en la mañana, puedo desayunar cereal con 
yogurt o leche descremadas, frutas.
Tengo mi grupito pequeño. Como hobby, voy con amigas, me las lle-
vo a veces, si me toca hacer ejercicio a mi sola, incluso, antes éramos 
más ahorita somos 4.
Y: sólo camino diario de 30 a 40 minutos.
M. E. sí hago diario una hora en bicicleta y llevo algo de dieta pues 
como muchas frutas y verduras, también guisados pero sin tortilla y 
carne asada, todo eso acompañado de verduras.
Es una frase insistente en que “sí como verduras”.
Entrevistadora: la tortilla no engorda, solo las harinas blancas,
ME. pues como verduras en vez de tortilla.
E. bueno eso está muy bien si no te hace falta
M.E… y como mucha jícama, pepino y zanahoria.
En estas estudiantes ya se advierte una conciencia más clara de reencuen-
tro con su ser y su cuerpo es su vehículo esencial para existir plenamente 
en el mundo.
“El cuerpo constituye, nuestra vía de inserción en el campo común o 
intersubjetivo de la experiencia” (Abram, 200:53).
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Esta cita es parte de la propuesta de Merleau Ponty, respecto de la 
integración y de los fenomenólogos y psicoterapeutas existenciales. El 
camino a la integración es la propuesta ante la neurosis de vivir dividido 
como lo menciona (Laing: 1992).
Podemos poner un ejemplo de estudiantes de medicina que están 
haciendo su internado en el Hospital Regional, en el área de cirugía y tie-
nen que luchar por ser considerados porque continuamente si no saben 
lo que les preguntan los castigan, están durmiendo dos horas solamente, 
supuestamente deben salir en la mañana del domingo y salen hasta las 
doce los guardan allí, la comida es pésima, no les permiten salir la tensión 
es continua y esa es la formación que les dan sus profesores y es la forma 
en que la institución hospitalaria admite a los médicos en formación. 
En cuanto a las entrevistas realizadas, hay quienes explicitan tener 
relaciones sexuales continuas porque tienen una pareja estable y viven 
en unión libre, o bien lo consideran una actividad lúdica normal, sin com-
plicaciones morales algunos y algunas, otros ni lo mencionan porque vi-
ven con una culpabilidad al respecto y lo ocultan.
Conclusiones
Las tendencias generales son de que: A medida de que se van tomando 
otros compromisos en la escala de valores en la vida de los estudiantes, 
de lo ponderado social y culturalmente como más valioso, que es: favo-
recer el terminar una carrera con todos los requisitos que se soliciten 
institucionalmente, aún a costa del sacrificio corporal, malos alimentos, 
pérdida de hábitos saludables, comer lo que sea en donde se encuentre la 
persona, realizando otras funciones, cubriendo las expectativas de otros, 
más que las personales, entonces existen barreras potentes que hay que 
ir eliminando en cuanto que vaya creciendo y retomándose la concepción 
de que “yo soy mi cuerpo”, en donde habita mi espíritu, mi voluntad y mi 
libertad y revisar la Ecología y la Antropología del mismo como una per-
sona con derecho de vivir y experimentar ser personas completas,  con 
necesidades de revitalización,  para  auto-regulación y comprensión de 
que somos cuerpo no estamos escindidos.
Se caracterizó con cierta precisión el fenómeno de lo que ocurre en 
cada caso, según se explicitó con anterioridad y nos dimos cuenta de 
que existe una conciencia de la necesidad de hacer ejercicio, comer bien, 
cuidar a su persona, sin embargo aún pesan más en la escala de sus 
valores, las necesidades creadas hacer un cúmulo de actividades para 
lograr adaptarse a las exigencias del medio social e institucional. Lo que 
queda por hacer es un trabajo de concientización con una propuesta de 
intervención y supervisión de nuevos hábitos con un peso indispensable 
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para mejorar la dignidad de la persona y su capacidad de desarrollo físico 
integrado a los desarrollos separados: cognitivo y psico-social.
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La construcción del significado social
Definir el significado social implica hablar en primer lugar de cómo se construye, para ello es necesario señalar que es el lenguaje, el que 
permite la estructuración del habla y es a través de ella que hacemos 
referencia a las imágenes y conceptos que se generan en nuestra mente. 
El vínculo entre lenguaje y pensamiento, posibilita entender la capacidad 
del primero de representar al segundo; a la vez de reconocer los límites 
de tal caracterización. 
Aunque, como bien distingue Michel Foucault “representar no quiere 
decir aquí traducir, proporcionar una versión visible, fabricar un doble ma-
terial que sea capaz de reproducir, sobre la vertiente externa del cuerpo el 
pensamiento en toda su exactitud: el lenguaje representa el pensamiento, 
como éste se representa a sí mismo (...) Así pues, las palabras no forman 
la más mínima película que duplique el pensamiento, (...) lo recuerdan, lo 
indican, pero siempre desde el interior, entre todas esas representaciones 
1. Aideé C. Arellano Ceballos. Maestra en Ciencias Sociales, con especialidad en estu-
dios de Cultura y Comunicación por la Universidad de Colima. Profesora Investiga-
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Elia Serratos Chávez. Licenciada en Periodismo e investigadora adjunta a la Facultad 
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que representan otras” (1998: 83). Para referir el pensamiento y la reali-
dad, el individuo necesita códigos y normas comunes a la colectividad 
con la que quiere comunicarse. Es ahí donde entra el lenguaje.
El lenguaje es la característica humana por la que se crea la cultura y 
los significados compartidos como referentes semántico-sociales. De ahí 
que, analizar los productos derivados de esa gran convención que es el 
lenguaje, permite a los científicos sociales y de las humanidades, referir 
a significados individuales pero también a significados compartidos (so-
ciales o colectivos) inspirados por la realidad interna o externa al sujeto. 
Es en este sentido, que la técnica de Redes Semánticas Naturales (RSN) 
nos ayuda a conocer el significado social respecto a un objeto o sujeto 
estudiado. Más adelante, en el apartado metodológico explicaremos el 
sustento de la técnica en función con el objeto estudiado en este trabajo.
La configuración semántico-social que los jóvenes de Colima, México, 
tienen respecto a la educación física, el deporte y el cuerpo desde la pers-
pectiva fenomenológica de Berger y Luckmann y la semántica lingüística 
interpretativa.
Desde la sociología del conocimiento (expresión acuñada por Max Sche-
ler en Alemania, en 1920) se analizan los procesos por los cuales la rea-
lidad se construye socialmente. La realidad se conoce como un objeto 
independiente de la voluntad del sujeto y el conocimiento como la certeza 
de que los fenómenos son reales y poseen características específicas. El 
presente texto pretende dar cuenta de cómo se amalgaman tres catego-
rías de estudio (cuerpo, cultura física y deporte) como procesos que es-
tructuran parte de la realidad de los jóvenes. Lo anterior, a partir de prin-
cipios de semántica interpretativa, disciplina que nos ayuda en este caso 
a conocer cómo a través de la conceptualización y construcción social del 
significado, también se elaboran significados colectivos para estructurar 
la realidad cotidiana de los jóvenes.
Desde la perspectiva sociológica el interés por el estudio de la reali-
dad y el conocimiento se justifica por el hecho de su relatividad social. El 
análisis debe considerar que la acumulación específica de realidad y de 
conocimiento pertenece a contextos sociales específicos. En este sentido, 
plantea que la sociología del conocimiento se ocupa de la relación entre 
el pensamiento humano y el contexto social en el cual se origina.
Para engarzar lo anterior con la perspectiva semántico-lingüística, 
sugerimos el término de configuración semántico- social, para denominar 
al “cúmulo de referentes (enunciaciones, palabras, expresiones, frases 
verbales) o deliberaciones que los usuarios de una lengua emplean para 
expresar su postura, apropiación e identidad con los procesos, concep-
tos referidos o realidades cotidianas; también conocidos como referidos 
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(Pinker, 2007: 44). Como se puede apreciar, una configuración semántico-
social de un significado compartido por un grupo etario (jóvenes) abona 
al entendimiento no sólo de las posturas sociales sino lingüísticas que 
nos muestran un panorama más rico y completo de una misma realidad: 
la relación conceptual e interpretativa entre cuerpo, educación física y de-
porte, atravesados por un mismo hilo, el conocimiento social colectivo. 
La sociología del conocimiento señala que la vida cotidiana y sus 
implicaciones con la mente misma, el cuerpo y los procesos a través de 
los cuales se conceptualiza y configura una percepción, se presenta como 
una realidad interpretada por los hombres y tiene para ellos significado 
subjetivo de un mundo coherente. Es un mundo que se genera en sus 
pensamientos y acciones, los cuales están sustentados como reales por 
los sujetos y finalmente, verbalizados a través de la lengua.
La objetivación de los procesos y significados construyen el mundo 
intersubjetivo del sentido común de cada sujeto, lo que implica un análi-
sis fenomenológico de la experiencia subjetiva de la vida cotidiana y sus 
implicaciones con el entorno donde recobran espacio y sentido el cuerpo, 
la educación física y el deporte. El sentido común implica innumerables 
interpretaciones sobre la realidad cotidiana a la que da por presupuesta. 
El sujeto aprehende la realidad de la vida cotidiana como una reali-
dad ordenada porque: 
» La realidad de la vida cotidiana se presenta ya objetivada; 
» El lenguaje utilizado en la vida cotidiana permite la objetivación y 
dispone el orden dentro del cual éstas adquieren sentido y dentro 
del cual la vida cotidiana tiene significado para el individuo; 
» La realidad cotidiana se presenta como un mundo intersubjetivo 
compartido con otros donde la actitud natural es la actitud de la 
conciencia del sentido común;
» La vida cotidiana se divide en diferentes sectores, algunos se apre-
henden por rutina y otros presentan problemas de diferente clase 
y, 
» El lenguaje común que se tiene para objetivar las experiencias se 
basa en la vida cotidiana y sigue tomándola como referencia.
La capacidad que el sujeto tiene para expresarse puede objetivar y se 
manifiesta en productos de la actividad humana que están al alcance de 
todos en un mundo común. La realidad de la vida cotidiana está llena 
de objetivaciones, las cuales hacen posible que ésta exista. Cada sujeto 
está rodeado todo el tiempo de objetos que proclaman las intenciones 
subjetivas (claras o no) de otros. Un caso particular de objetivación es la 
significación (la producción humana de signos). 
43Estudios regionales
La realidad social se exterioriza gracias al lenguaje que el sujeto 
comparte con sus semejantes y a la vez es la comprensión del lenguaje lo 
que permite entenderla. 
En el marco de la construcción social de la vida cotidiana el cono-
cimiento aparece distribuido socialmente porque diferentes individuos 
y tipos de individuos lo poseen en grados diferentes. Lo anterior, lleva 
consigo una cierta relación entre la distribución del conocimiento y una 
estructura de desigualdad social basada en las diferencias de posición 
que tienen los sujetos dentro de la sociedad. 
En este sentido, cada joven posee ciertos conocimientos y adopta 
una postura diferente con relación a otro joven en la estructura de la so-
ciedad, su vida cotidiana en relación a los procesos semánticos tanto de 
categorización como de conceptualización en relación a la educación físi-
ca, el cuerpo y el deporte están caracterizados por las actividades que rea-
liza, por las formas en las que socializa y los tipos de comunicación e inte-
racción que establece con los otros. También a esto se le denomina como 
cognición social, desde una perspectiva cognitiva de la lingüística (Bybee 
y Pagliuca, 1994). En su vida cotidiana el joven vive diferentes situaciones 
y es a través del lenguaje que pueden exteriorizarlas, en este sentido, la 
técnica de RSN es útil para comprender la configuración semántico-social 
que los jóvenes de 13 a 23 años de edad en Colima, México, tienen res-
pecto a la educación física, el deporte y el cuerpo. 
Las categorías Educación Física, Deporte y Cuerpo aparecen en este 
trabajo como significados globales en constante construcción por los jó-
venes, sin perder de vista, por supuesto algunos acercamientos teórico-
conceptuales que creemos importante contextualizar. Lo anterior, en la 
medida que sirven y cumplen la función de conceptualizaciones presentes 
en la verbalización que, orientan y determinan no sólo los conocimientos 
previos de los jóvenes, sino seguramente sus percepciones, asociaciones 
y referentes que forman parte de sus prácticas culturales, deportivas y 
prácticas cotidianas o habitus.
La primera categoría, Educación física, aparece conceptualizada en 
los conjuntos de palabras definidoras o asociaciones léxicas de los con-
juntos SAM, como una práctica sistemática y regular que tradicionalmente 
ha ocupado un lugar bien delimitado en lo relacionado con las actividades 
pedagógicas o escolares y por otra parte, como un instrumento curricu-
larmente eficaz, por cuanto ayuda a desarrollar las habilidades básicas de 
los jóvenes con características biológicas y sociales. 
Por lo que respecta a las categorías Deporte y Cuerpo, es importante 
decir que, a reserva de un análisis más profundo sobre las configuracio-
nes y valores semánticos arrojados por los instrumentos, las asociaciones 
de los jóvenes respecto al deporte están estrechamente relacionados con 
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el cuidado del cuerpo en dos sentidos. El primero vinculado con la apa-
riencia y la imagen corpórea que proyectan los jóvenes a sus coetáneos; 
en otras palabras, existe una correlación deporte y cuerpo, donde semán-
ticamente el cuerpo es el determinante efector y el segundo, el cuerpo, 
es el efecto o determinado en la conservación y desarrollo de la salud en 
tanto que  ayuda a los jóvenes a ajustar pertinentemente las reacciones y 
comportamientos a las condiciones del mundo exterior. Específicamente, 
en los estudiantes de secundaria y bachillerato, ayuda a sobrellevar las 
agresiones propias de la vida cotidiana y del medio así como afrontar el 
presente y el futuro con una actitud positiva. El segundo sentido de signi-
ficación entre deporte y cuerpo radica – basándonos en el cúmulo de co-
rrelaciones semánticas de base: estar sano, bienestar, disciplina, esencial, 
actividad, actividad física, vida, etc., Cfr. Conjunto SAM No. 2  – en que  el 
deporte promueve y facilita, especialmente a los jóvenes de bachillerato 
y facultad, en alcanzar a comprender su propio cuerpo, sus posibilidades, 
a conocer y dominar un número variado de actividades corporales y de-
portivas, de modo que en el futuro puedan escoger las más convenientes 
para su desarrollo y recreación personal, mejorando a su vez, su calidad 
de vida por medio del disfrute personal y la interacción con otros jóvenes. 
Incluso, con las cuestiones afectivas como el amor mismo.
Cerramos esta parte del trabajo explicando cómo entendemos la ca-
tegoría social de jóvenes desde la explicación de Carles Feixa (1998) quien 
menciona que: 
La juventud aparece como una “construcción cultural” relativa en el 
tiempo y en el espacio. Esto es: cada sociedad organiza la transición 
de la infancia a la vida adulta, aunque las formas y contenidos de 
esta transición son enormemente variables. (…) este proceso tiene 
una base biológica (el proceso de maduración sexual y desarrollo 
corporal), lo importante es la percepción social de estos cambios y 
sus repercusiones para la comunidad… Las formas de juventud son 
cambiantes según sea su duración y su consideración social. También 
los contenidos que se atribuyen a la juventud depende de los valores 
asociados a este grupo de edad y de los ritos que marcan sus límites, 
ello explica que no todas las sociedades reconozcan un estadio níti-
damente diferenciado entre la dependencia infantil a la autonomía 
adulta. Para que exista la juventud deben darse, por una parte, una 
serie de condiciones sociales como normas, comportamientos e ins-
tituciones que distinguen a los jóvenes de otros grupos de edad y, 
por otra parte, una serie de imágenes culturales: valores, atributos y 
ritos específicamente asociados a los jóvenes. Tanto unas como otras 
dependen de la estructura social en su conjunto, es decir, de las for-
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mas de subsistencia, las instituciones públicas y las cosmovisiones 
ideológicas que predominan en cada tipo de sociedad (Pág. 18).
Así, la categoría social de “joven” es pues una construcción cultural que 
al definirse por un tiempo y espacio social específicos, construyen tam-
bién significados compartidos en relación a la educación física, el deporte 
y el cuerpo.
Metodología
La técnica de Redes Semánticas Naturales (RSN)
Sus orígenes se encuentran entre el diálogo de tres disciplinas: la psicolo-
gía, la inteligencia artificial y la pedagogía. Para Valdez (2005) es la Psico-
logía cognitiva la que da el sustento teórico a la técnica. Es a partir de esta 
perspectiva teórica que se define la memoria y la memoria semántica. 
A través de la memoria se “explica los mecanismos de selección de los 
significados, las palabras, los conceptos o las imágenes con las que los 
sujetos relacionan a los objetos” (Zermeño et al. 2005: 307). 
Por su parte, la inteligencia artificial, al servicio de la educación apor-
tó “un modelo computacional de la memoria humana, con énfasis en la 
memoria semántica, donde los conceptos son representados por nodos 
y las relaciones entre conceptos, por arcos, con lo cual, se ampliaron las 
explicaciones sobre el comportamiento de la memoria humana” (Quillian, 
1968 en Valdez, 2005: 307). 
En México, Valdez retoma desde la Psicología, el modelo de Quillian, 
por su parte Figueroa, González y Solís (1981) desarrollan una propuesta 
de aplicación de la técnica de RSN, validándola con múltiples estudios en 
realidades mexicanas.
Valdez (2005) utiliza las RSN para el estudio del significado de mane-
ra natural, pues obtiene los significados de los sujetos directamente, evi-
tando el uso de taxonomías artificiales, creadas por el investigador para 
explicar la organización de la información a nivel de memoria semántica. 
Para operacionalizar la técnica se debe definir con la mayor precisión el 
concepto estímulo (entendiendo a éste  como la palabra clave que detona 
la emisión de significados), posteriormente se pide a los sujetos que aso-
cien cinco términos y en seguida se solicita que jerarquicen las palabras 
que dieron como definidoras, otorgándoles 1 a la palabra más relaciona-
da con el concepto estímulo, 2 a la que sigue y así sucesivamente.
En este trabajo, la técnica de RSN se utilizó para explorar el signifi-
cado social que los jóvenes de Colima en tres distintas entidades escola-
res tienen respecto tienen respecto a la educación física, el deporte y el 
cuerpo.
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Procedimiento
El primer paso para operacionalizar la técnica consistió en pensar a tra-
vés de qué palabras o frase estímulo se diseñará el instrumento, pues 
educación física, deporte y cuerpo, son categorías teóricas a las que, co-
loquialmente nos referimos con otras palabras, por lo que construimos 
tres planteamientos: 
1) Menciona cinco cosas (aspectos, situaciones) que relaciones con 
educación física, 
2) Menciona cinco términos o palabras que asocies con deporte y, 
3) Menciona cinco aspectos, situaciones, palabras o expresiones que 
vincules o relaciones con cuerpo.
Una vez que se tenían los planteamientos para operacionalizar las tres 
categorías que nos interesaban, procedimos al diseño del instrumento. 
Imagen 1. Ejemplo del instrumento para la aplicación de la técnica de RSN.
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En el diseño del instrumento es importante considerar un apartado para 
recuperar algunos datos que permitan construir un perfil del grupo social 
que estamos estudiando, así mismo, es importante dejar visibles y claras 
las instrucciones para responder las RSN.
Ahora, es recomendable realizar una prueba piloto del instrumento, 
esto con la intención de ver si la redacción, la secuencia y el tipo de es-
tímulos (palabras, frases o expresiones léxicas) son los más adecuados 
para generar información relacionada con nuestro objeto de estudio. 
El piloto se aplicó el viernes 5 de marzo de 2010 simultáneamente  a 
diez estudiantes de la Facultad de Medicina de la Universidad de Colima, 
siete estudiantes más del Bachillerato Técnico No. 1 y, cinco de la Escuela 
Secundaria “Benjamín Fuentes González” T.V. El ejercicio permitió identi-
ficar que las instrucciones que indican dos pasos, al estar redactadas en 
un solo párrafo  los estudiantes se preguntaban si al mismo tiempo de es-
cribir las palabras tenían que numerarlas o hasta al final, ya que hubieran 
anotado las cinco palabras. Situación que me hizo redactar las instruccio-
nes marcando los dos pasos a seguir en párrafos diferentes
La aplicación del instrumento ya con las correcciones pertinentes se 
hizo los días 12 y 13 de marzo del mismo año con estudiantes de los mis-
mos centros escolares. El cuestionario se aplicó a 89 jóvenes entre 13 y 
23 años de edad.
La aplicación fue personal. El tiempo promedio de la aplicación fue 
de 15 minutos por estudiante. El tipo de muestreo fue no probabilístico, 
por conveniencia. 
Sistematización
En todo proceso de investigación es importante la organización de la in-
formación obtenida mediante el uso de una técnica particular; en este 
caso, a través de las RSN. Para sistematizar la información se diseñó una 
base de datos en Excel, la cual se dividió en tres secciones, en la primera 
se capturaron los datos generales del joven, en la segunda los datos de la 
familia y en la tercera, las palabras asociadas con cada pregunta estímulo. 
A continuación se muestra un ejemplo.
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Una vez que se diseñó la base de datos en Excel® se procedió a la captura 
de todos los cuestionarios. Ya hecho el vaciado de toda la información, se 
hizo una copia de la base de datos, para dejar una sin ninguna alteración 
y la otra para continuar con la asignación de un valor a cada palabra defi-
nidora de acuerdo al lugar otorgado por el encuestado, la normalización y 
posteriormente seguir con la jerarquización de las palabras.
Para la asignación de un valor a cada palabra definidora de acuerdo 
al lugar otorgado por el encuestado, se utilizó una escala donde el valor 
más alto (10) fue para las palabras que los informantes identificaran con 
más relación a la frase estímulo y el valor menor (6) para las menos rela-
cionadas (Ver cuadro 1).
Cuadro 1. Tabla para otorgar el valor a las palabras definidoras (PD) de acuerdo al nivel 
de relación con la frase estímulo.
Lugar de importancia para el informante Puntaje/Valor
1er. Lugar 10 puntos
2do. Lugar 9 puntos
3er. Lugar 8 puntos
4º. Lugar 7 puntos
5º. Lugar 6 puntos
La normalización consistió en agrupar en una misma palabra los sinóni-
mos, plurales, singulares y aquellas que bajo el criterio del investigador 
se identifica que van en el mismo sentido (significado). A continuación se 
presenta un ejemplo.
Imagen 4. Ejemplo de la tercera sección de la base de datos de Excel.
EDUCACIÓN FÍSICA
1 2 3 4 5
Importante Voluntad Constante Disciplina Instruida
Salud Ejercicio Cuerpo Instrucción Socializar
Obligatoria Educación Importante Evitar lesión Físico
Importante Necesaria Obligatoria Aprender Evitar lesión
Cansada Obligada Estresante Horrible Aeróbics
Acondiciona Actividad Deporte Sudar Salud
Deporte Salud Esfuerzo Obligación Confianza
Salud Belleza Condición Dinero Tiempo
Necesidad Salud Escuela Ejercicio Tiempo
Salud Activación Buena Ejercicio Pasatiempo
Diversión Desestrés Salud Relax Ejercicio
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Con la normalización hecha, se procede a la jerarquización de las pala-
bras definidoras de acuerdo al valor semántico. En seguida se expone un 
ejemplo.
Imagen 6. Ejemplo de la normalización de las palabras definidoras.
CUERPO
Palabra definidora Frecuencia Valor semántico
1 Anatommía 62 490
2 Debe ser saludable 46 407
3 Importante 23 188
4 Belleza 25 182
5 Delgado (físico) 21 176
6 Amor 20 166
7 Vida 16 138
8 Cuidado 15 132
9 Bienestar 13 102
10 Fuerza 7 56
11 Hacer el amor 7 56
12 Higiene 4 47
13 Dedicación 6 43
14 Perfección 5 43
15 Algo como la figura 5 42
16 Organismo 4 37
17 Sentirme bien 4 32
18 Respeto 4 30
19 Condición 3 28
20 Personalidad 3 28
Imagen 5. Ejemplo de la normalización de las palabras definidoras.
Palabra definidora Frecuencia Valor semántico
Hacer deporte 9 78
Hacer ejercicio 3 30
Ejercicio 1 9





Palabra definidora Frecuencia Valor semántico
1 Ejercicio 20 57
Por su parte la estrategia para analizar la información  consiste en obtener 
los cuatro valores principales que se utilizan en redes semánticas: valor J, 
valor M, conjunto SAM y valor FMG. 
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El valor J se refiere al total de palabras definidoras diferentes que se 
obtuvieron. El valor M es el valor semántico, es decir, el valor que se asig-
nó a cada palabra definidora de acuerdo al lugar otorgado por el encues-
tado, el conjunto SAM es el grupo de palabras con los puntajes más altos, 
normalmente son las diez primeras de la lista y el valor FMG expresa la 
distancia que hay entre cada una de las palabras definidoras con relación 
a la que está en primer lugar.
Resultados
Una aproximación a la configuración semántico-social que los jóvenes 
de Colima, México, tienen respecto a la educación física, el deporte y el 
cuerpo.
Para comprender el significado social que los jóvenes de de Colima 
tienen respecto a la Educación física, el Deporte y el Cuerpo en la vida co-
tidiana de los jóvenes colimenses es importante describir algunas carac-
terísticas que los identifican y los hacen diferentes a otro perfil de joven.
Los 89 estudiantes son originarios de los municipios de Colima, Co-
mala, Cuauhtémoc y Villa de Álvarez, los cuales son los más cercanos a la 
capital, que es donde se encuentra el campus Central de la Universidad 
de Colima en el que se ubica la Facultad de Medicina y el Bachillerato 
Técnico No. 1; la Escuela Secundaria “Benjamín Fuentes González” T.V., se 
encuentra ubicada en el municipio de Villa de Álvarez. El 100% son solte-
ros. La edad promedio es de 21 años. 80% viven con sus padres, el 10% 
con hermanos y el otro 10% con amigos.
Imagen 7. Ubicación geográfica del Estado de Colima y sus municipios.
Fuente: Proyecto de investigación “Juventud rural: espejos de realidad social”, coordina-
do por Aideé C. Arellano Ceballos, 2007.
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Gráfica 1. Distribución por sexo de la muestra de estudio.
Fuente: Datos obtenidos mediante la aplicación de 89 cuestionarios a estudiantes de la 
Facultad de Medicina, el Bach. Técnico. No. 1 de la Universidad de Colima y la Esc. Sec. 
“Benjamín Fuentes González” T.V.
Gráfica 2. Distribución por edad de la muestra de estudio.
CENTRO ESCOLAR No. Q EDAD %
BACHILLERATO 31 18 AÑOS 34.83
SECUNDARIA 28 13 AÑOS 31.46
FACULTAD DE MEDICINA 30 19-23 AÑOS 33.71
Fuente: Datos obtenidos mediante la aplicación de 89 cuestionarios a estudiantes de la 
Facultad de Medicina, el Bach. Técnico. No. 1 de la Universidad de Colima y la Esc. Sec. 
“Benjamín Fuentes González” T.V.
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Gráfica 3. Distribución por municipio de la muestra de estudio.
Fuente: Datos obtenidos mediante la aplicación de 89 cuestionarios a estudiantes de la 
Facultad de Medicina, el Bach. Técnico. No. 1 de la Universidad de Colima y la Esc. Sec. 
“Benjamín Fuentes González” T.V.
Aproximaciones a la configuración semántico-social que, en la vida 
cotidiana, tienen los jóvenes de Colima, México, respecto de la 
Educación física, el Deporte y el Cuerpo
Como lo señala Berger y Luckmann (1968) lo cotidiano designa un con-
junto de “vivencias”: esto es, de unas entidades que ocurren para y entre 
sujetos. Lo cotidiano no designa un conjunto de “hechos” en su sentido 
“objetivo” clásico. No pueden estar sino dentro del dominio subjetivo. 
Son objetivas -como las instituciones o normas en Durkheim- sólo a con-
dición de estar inscritas en el dominio de las subjetividades -los “hechos 
sociales” son “dichos”, “cosas dichas”, en la formulación de Bordieu-. Por 
lo tanto, lo que tenemos aquí es la construcción del significado social y la 
configuración colectiva o significación social de la relación y sentidos de 
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2. Para el presente estudio se recurrió a la semántica lingüística interpretativa, por lo 
que para efectos de su análisis estrictamente semántico, aunque no se desglose 
rigurosamente en este trabajo, las definiciones de isotopías, sememas y clasemas, 
se explican en un contexto aplicado a los significados construidos a razón de las 
palabras o frases plasmadas en los cuestionarios aplicados a los 89 jóvenes. A re-
serva una lectura más profunda que los lectores puedan hacer en Francois Restier, 
“Semántica Interpretativa”, Editorial Siglo XXI, 2005; referimos lo siguiente basán-
donos en la interpretación que hace Greimas: a) Los sememas, buscan describir el 
significado de las estructuras léxicas en su contexto y su relación con la percepción 
real del hablante; b) El análisis sémico es el mejor medio para dar cuenta de las 
relaciones entre sememas ante las posibilidades de ambigüedad real a través de la 
estructuración de significado entre sintaxis y léxico; c) Los clasemas son componen-
tes léxicos regulares y constantes que están perpetuados en la heterogeneidad de 
los hablantes o usuarios de una lengua y, d) una isotopía, puede ser entendida como 
“universal de experiencia”, porque, ciertos datos del mundo, físicos, fisiológicos, an-
tropoculturales ejercen sobre la vida humana una coacción tan fuerte que es posible 
se materialicen en lexicalizaciones o referentes lingüísticos del habla coloquial. 
significación (isotopías- sememas- clasemas)2 de las palabras o vocablos 
estímulos - Educación física, deporte y cuerpo - en la vida cotidiana, a par-
tir de las vivencias más presentes y significativas que ha tenido cada uno 
de los 89 jóvenes estudiantes a los que se estudió y que están guardadas 
en su dimensión cognitiva, en su mente y que ha expresado –exterioriza-
do- a través del lenguaje natural.
El significado o configuración semántica de Educación física en los 
jóvenes
Para los jóvenes la Educación física está caracterizada por practicar ejer-
cicio, la salud, el deporte, la diversión, cultivar el físico y ver a la cultura 
física en general como una actividad que además de generar bienestar 
suele ser un pasatiempo, como lo podernos observar a continuación en 
la gráfica radial. Un aspecto de significación e inferencia isotópica en esta 
gráfica es, el valor semántico que tiene la asociación léxica de bienes-
tar, con tan sólo un 19% entre dos expresiones relativamente distantes 
semánticamente - pasatiempo y juego - por el significado global del cla-
sema Educación física no sólo como una práctica escolar sino también 
como una práctica de la vida cotidiana.
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El significado o configuración semántica de Deporte en los jóvenes
La construcción del significado social del Deporte, a partir de las vivencias 
más presentes y significativas que ha tenido cada uno de los 89 jóvenes 
a los que se estudió y que están guardadas en su dimensión cognitiva, 
en su mente y que ha expresado –exteriorizado- a través del lenguaje 
natural.
Entre las palabras o vocablos que configuran o conforman este re-
ferente de significación social están los términos siguientes: estar sano, 
la diversión, hacer ejercicio, bienestar, la disciplina, agotamiento, sudar, 
actividad, cuerpo y la amistad.
Como se puede apreciar a continuación en la distribución porcentual 
del valor semántico en la gráfica No.5, divergen dos isotopías del clase-
ma, amistad y esencial. Todos los demás sustantivos y perífrasis verbales 
hacen referencia a movimiento y actividad mientras que estos dos antes 
mencionados constituyen un referente semántico directo a otro clasema 
de carácter antropocultural, la identidad de los jóvenes.
Gráfica 4. Configuración semántica de Educación física.
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Gráfica 5. Configuración semántica de Deporte.
El significado o configuración semántica de Cuerpo en lo jóvenes 
La categoría semántica de Cuerpo es entendida en la cotidianeidad como 
un conjunto de elementos biológicos cuyas funciones se dirigen al cum-
plimiento de tareas vitales pero, por otra parte existe en los referentes 
semánticos un peso importante encaminado hacia la función estética y de 
representación simbólica del cuerpo ante los demás; lo anterior nos obli-
ga a realizar un análisis en dos planos, biológico y cultural. Lo que tene-
mos aquí es la construcción o configuración semántico-social del cuerpo 
humano desde el habitus de los jóvenes que se estudiaron, las isotopías 
del clasema están representadas por sememas (palabras o expresiones 
lexicalizadas) como anatomía, salud, fuerza, bienestar y vida, pero subya-
centemente coexisten los sustantivos belleza, cuidado, delgadez y hacer 
el amor; ideas que están guardadas en su dimensión cognitiva, en su 
mente y que ha expresado –exteriorizado- a través del lenguaje natural.
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Conclusiones
Reflexiones respecto a la configuración semántico-social que los 
jóvenes de Colima tienen respecto a la educación física, el deporte 
y el cuerpo
Si bien este ejercicio invita a reflexionar respecto a las aportaciones de 
las RSN a la investigación social y lingüística, también es cierto que los 
hallazgos acerca de los significados sociales que los jóvenes universita-
rios dijeron, permite identificar las directrices de los aspectos que para 
tres sectores juveniles están caracterizando su habitus: Educación física, 
deporte y el cuerpo. Sobre todo, al cruzar estos resultados con algunos 
estudios que dan cuenta de las problemáticas que la juventud, princi-
palmente de en América Latina enfrenta como: elevadas tasas de migra-
ción, la contracultura, problemas o trastornos alimenticios, baja calidad 
educativa, ausencias de espacios de recreación, influencia inadecuada de 
medios masivos de comunicación, incremento de adicciones, aumento de 
enfermedades de transmisión sexual y un alto número de problemáticas 
relacionadas con la cultura alimenticia y de la actividad física (Lemos, 
1996). En el contexto mexicano la situación desfavorable no es la excep-
ción; las comunidades de jóvenes en el contexto urbano como rural, cada 
vez más, pierden la fuerza de la construcción identitaria que representan 
sus jóvenes, quienes ante la falta de programas subsidiarios para la difu-
sión, promoción y conservación de la salud, cultura física y el deporte, de 
prefieren buscar o experimentar roles y hábitos poco benéficos y que re-
percuten negativamente en su salud social, física y esfera biopsicosocial. 
Gráfica 6. Configuración semántica de Cuerpo
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Este fenómeno tiene sus causas en la problemática antes mencionada 
cuyo incremento es anual e involucra a hombres y mujeres (Fernández y 
Ávila, 1999).
En este trabajo encontramos que los aspectos y/o situaciones que 
caracterizan la la Educación física, el deporte y el cuerpo, no sólo están re-
lacionados desde los planos estrictamente biológicos y semánticamente 
relacionados con significados directos como cuerpo-vida; educación físi-
ca- deporte; cuerpo-salud/bienestar, sino que, en la asociación semántica 
de los jóvenes colimenses de tres generaciones y niveles educativos dis-
tintos, coexisten patrones o configuraciones de significación simbólica, 
cultural y propias de las prácticas sociales de un grupo etario influenciado 
por diversos aspectos de la vida cotidiana actual. Los planos simbólicos, 
antropoculturales y socioculturales son tópicos pendientes en las agen-
das de los nuevos líderes latinoamericanos. 
Reflexiones respecto a la técnica de RSN
Los comentarios se dividen en aportaciones y limitaciones de la técnica, 
comenzaremos por las ventajas. 
» La técnica de RSN permite dar cuenta de procesos de representa-
ción y de los significados colectivos. 
» Admite la posterior construcción de un diferencial semántico.
» Se puede representar gráficamente a través de redes semánticas 
los resultados (significados).
» La elaboración de mapas semánticos para representar las redes 
son recomendables porque representan de una mejor manera el 
imaginario de los sujetos de estudio respecto al objeto que se esté 
estudiando.
» Los estudios con RSN consienten la construcción de hipótesis y de 
preguntas que lanzan hacia adelante las explicaciones sobre los 
hallazgos.
» El análisis de la información obtenida mediante la técnica acepta el 
uso del enfoque cuantitativo y cualitativo.
En cuanto a las limitaciones tenemos:
» El uso de la técnica identifica significados, pero se requiere del uso 
de otra técnica para comprender los por qué (explicaciones) de 
éstos.
» Es importante tener presente que no todas las palabras o concep-
tos que se nos ocurran pueden fungir como estímulo.
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Elementos pedagógicos y biológicos
que fundamentan la necesidad 
de incrementar el número de sesiones 
de Educación Física por semana
Pag. 62-75
héCtor iCaza1
Hoy en día, son muchos los autores (Savin [1990], Jessipov [1967], Camacho [2003], Absialimov [1977], López y Vega [s/f], Torres [1998], 
Matveev [1983], Seybold [1971], Sánchez [2005], Vázquez Mota [2007], 
etc.)., que nos hablan acerca de la importancia y el valor de la educación 
física y de los beneficios que esta puede reportar para el individuo; más 
aun, se refieren también a los efectos y el impacto positivo que la misma 
ofrece a la población cuando estamos sumidos en un profundo problema 
de sedentarismo y de toda una serie de malestares que ello trae consigo, 
entre otros la obesidad, la diabetes, la hipertensión, problemas de estrés y 
muchos otros que ahora se conocen como males de la vida moderna. Sin 
embargo y a pesar de los muchos avances que en esta misma materia se 
tienen, poco se ha hecho por atacar de fondo uno de los principales pro-
blemas que esta actividad arrastra: el bajo número de sesiones de educa-
ción física por semana y con ello, los pocos o nulos efectos positivos que 
la misma ofrece y que todos estos autores argumentan. Es por ello que a 
continuación se presenta una fundamentación de carácter pedagógica y 
biológica, que pretende resaltar la necesidad e importancia de incremen-
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ción Deportiva y Prácticas para la Salud (UNAM). Maestría en Enseñanza Superior 
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(CODEME). Maestría en Teoría y Metodología de la Educación Física y el Entrena-
miento Deportivo (URSS), Cursos de Posgrado realizados en Cuba y México. Pro-
fesor de Clase directa en Preescolar, Primaria, Secundaria, Bachillerato. Entrenador 
del Centro Universitario México Prepa. Subdirector de Deportes del Centro Univer-
sitario México, División De Estudios Superiores y Fundador de la Carrera de Admi-
nistración del Deporte de la misma Universidad. Catedrático de la Escuela Superior 
de Educación Física por 28 Años, Subdirector Académico de la Escuela Nacional 
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tar el número de clases de educación física por semana, esperando con 
ello contribuir a la solución de la problemática antes descrita.
Fundamentación pedagógica
De acuerdo a Savin (1990, p. 69), “El desarrollo del pensamiento es un 
proceso complicado y largo. Este proceso tiene éxito si el trabajo del de-
sarrollo del pensamiento tiene un sistema determinado” (Principio de Sis-
tematización). Este mismo autor indica que: 
El hombre ha recorrido un largo y difícil camino en el conocimiento 
del mundo circundante y el motor de este conocimiento se represen-
ta en la práctica social a través del estudio de la misma y esto último 
es tarea del maestro al organizar la forma en cómo promoverá este 
estudio entre sus alumnos, dado que la enseñanza, a diferencia del 
conocimiento tiene lugar bajo la dirección del maestro.
En la enseñanza hay que considerar los objetos y fenómenos que rodean 
a la persona, que influyen en los órganos de los sentidos, que repercuten 
en su conciencia, que se reciben, se presentan y generalizan de acuerdo 
con leyes, principios y reglas.
Si el objetivo del conocimiento es un medio para el estudio de los 
fenómenos del mundo exterior, significaría que el alumno tendría que 
sintetizar estos fenómenos con sus conocimientos científicos, dirigiendo 
sus fuerzas a estabilizar y recordar el material de estudio.
El conocimiento es el producto de la percepción cognoscitiva por 
las personas de los fenómenos reales, de las leyes de la naturaleza y de 
la sociedad. Los conocimientos existen en forma de hechos, principios y 
leyes (y la educación física se constituye como una forma de conocimien-
to no sólo práctica <hechos>, sino también con un corpus teórico que se 
fundamenta en <principios y leyes> tanto desde la parte biológica como 
pedagógica y científica).
Los alumnos asimilan no todos los conocimientos sino sus bases, 
que han sido elaborados y reunidos especialmente en asignaturas esco-
lares. La asimilación de los conocimientos (este tema se tratará más ade-
lante, apoyándonos en los trabajos de Jean Piaget) se considera como 
una actividad complicada para los alumnos y para lo cual se ha diseñado 
todo un proceso de enseñanza que consiste en la organización sistemáti-
ca de los mismos  a través de subdividir este proceso en etapas a asimilar. 
Dichas etapas son: Percepción, comprensión y generalización de los co-
nocimientos, reafirmación y aplicación de los conocimientos.
Las mencionadas etapas presentan una serie de características espe-
cíficas que son el objeto de estudio del profesor para su posterior aplica-
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ción en la dirección del aprendizaje del alumno, y dicho objeto es organi-
zado y estructurado de forma sistemática. 
Tal organización y estructuración está hecha conforme a la didáctica 
con base a una serie de principios de la enseñanza considerados como 
las posiciones rectoras o de partida, que determinan la enseñanza y el 
estudio en correspondencia con los objetivos de la educación.
Para efectos del propósito de este trabajo, nos centraremos en dos 
de ellos: el Principio de Sistematización y el Principio de Continuidad.
El Principio de Sistematización de la enseñanza y del aprendizaje y 
de la vinculación de la teoría con la práctica, nos dice que la literatura pe-
dagógica ha mostrado reiteradamente que la juventud necesita hacerse 
de los conocimientos sistemáticos que se perfilan a su alrededor, y para 
ello, la sistematización y la sucesión presuponen:
La distribución lógica y consecuente de los contenidos por periodos 
de tiempo suficientes para el logro de la enseñanza, para que ésta, se 
apoye en los conocimientos adquiridos anteriormente en el proceso 
de estudio de cuestiones afines.
La disposición sucesiva del material en cada campo del conocimiento.
La exposición y dirección sistemática y consecuente del material por 
el maestro; 
Un sistema estructurado en la organización de trabajos prácticos, de 
ejercicios, así como también, calcular y comprobar los conocimien-
tos, hábitos y habilidades de los alumnos.
De acuerdo con Jessipov (1967, p.221 y citado por Savin 1990, p. 83), “el 
sistema de los conocimientos es la condición cardinal de su aplicación y 
la relación con la vida y la práctica es el factor fundamental para la asimi-
lación profunda del sistema”.
A partir de lo anterior, se plantea la importancia de la Unidad de la 
Teoría con la Práctica, en donde la práctica representa el punto de parti-
da para conocer el mundo circundante como criterio más preciso y más 
fiel  de la veracidad de los conocimientos; en tanto que la teoría permite 
el análisis y reflexión de esa práctica y del conocimiento de ese mundo 
circundante. 
La estrecha relación de la teoría con la práctica se alcanza mediante 
el proceso de las actividades diversas de los alumnos, dirigidas éstas a su 
participación en la vida de nuestra sociedad.
Por su parte, Camacho (2003) indica que:
La Clase de Educación física es parte de un sistema que está deter-
minado por toda la problemática social, económica y cultural que 
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gravita en la escuela y que no puede considerarse como un espacio 
aislado y sin contaminación, y por esta razón, cada sesión de trabajo 
debe ser preparada previamente para garantizar una enseñanza de 
calidad; ya que es importante tener en cuenta al momento de prepa-
rarla que el tiempo destinado es en realidad muy escaso: 2-3 horas 
semanales en el mejor de los casos, de lo que se deduce que el tiem-
po real de trabajo de esta área es más reducido que el de cualquier 
otra área del plan de estudios, por lo cual, es necesario darle máxima 
utilización con miras a obtener máxima eficiencia (p. 121). 
Aunque de cualquier modo, esto no resuelve el problema de fondo, y 
como ejemplo, se puede considerar la distribución de las cargas horarias 
dentro del plan de estudios de la educación primaria (1993), en donde a 
algunas asignaturas como matemáticas y español se destinan poco más 
de 230 horas anuales a cada una, en tanto que a la educación física y ar-
tística se les destinan tan sólo 40 horas anuales a cada una. 
Derivado de lo anterior, Absialimov (1977) señala:
La Educación Física como un proceso pedagógico emana de las le-
yes objetivas del proceso de educación. Las leyes más generales del 
proceso pedagógico se reflejan en los principios pedagógicos gene-
rales: la conciencia y la actividad, la intuición y la individualización, 
la sistematización…Para el trabajo práctico de la educación física 
no basta con saber estos principios en el aspecto que los estudia 
la pedagogía general, ya que es evidente que en la educación física 
hay que guiarse por otros criterios basados en la propia Teoría de la 
Educación física, y a partir de los medios y métodos específicos de 
esta última (p. 47). 
Desde el punto de vista pedagógico, esta necesidad se fundamenta en 
el Principio de Sistematización, mismo que plantea ‘el trabajo docente 
educativo requiere que éste se realice mediante un sistema determinado’. 
En la base de este requisito, como en otros principios de la pedagogía, 
se encuentran los Objetivos de la Educación Física, entre los cuales se 
encuentra la necesidad de impartir la Educación Física como un proceso 
sistematizado; en el que se destaca que: una de las tareas fundamentales 
y específicas de la Educación Física es enseñarles a los estudiantes nue-
vas destrezas motoras.
En la actividad de cualquier persona, incluyendo al alumno, tienen 
mucha importancia no sólo los conocimientos sino también los hábitos y 
habilidades. Entendiendo por habilidad a la capacidad del hombre para 
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realizar cualquier operación (actividad) sobre la base de la experiencia 
anteriormente recibida; y por hábito, a la acción que se caracteriza por un 
alto grado de asimilación. Y para ello, la formación de  hábitos y habilida-
des se realiza en el proceso de la ejercitación; entendiendo por esta última 
a la realización repetitiva, planificadamente organizada de una operación 
(mental o práctica) con el objetivo de dominarla o de elevar en calidad. 
Por su parte, el Diccionario Academia (1994, p. 211), señala que el 
hábito se entiende como costumbre adquirida por la repetición de actos 
de la misma especie. 
Conforme a lo anterior y considerando al hombre como poseedor 
de hábitos y que por ello trabaja automáticamente y por lo que, en la 
realización de operaciones es difícil encontrarse en el control consciente; 
es que, en relación con la reestructuración del contenido de la enseñanza, 
tiene una gran importancia en la actividad del alumno la formación de 
diversas habilidades que le ayuden a vencer dificultades y le permitan no 
sólo asimilar y utilizar los conocimientos sino saber adquirir los mismos. 
Sin la adquisición de estas habilidades, los alumnos no pueden avanzar 
en el camino que conduce al dominio de  los conocimientos.
Seguramente el camino para la formación de hábitos y habilidades 
es un medio dirigido por la enseñanza. La adquisición de hábitos y ha-
bilidades por este camino se caracteriza por la gran conciencia, flexibi-
lidad y el sólido resultado, por la capacidad de actuar en condiciones 
cambiantes.
La efectividad de los ejercicios en la formación de hábitos y ha-
bilidades depende mucho de la metodología de la organización de la 
enseñanza. 
Para López y Vega (s/f, p. 29), “la concepción básica acerca de la 
esencia del proceso pedagógico radica en el desarrollo del hombre en la 
sociedad”, y como consecuencia de ello, la acción pedagógica adquiere 
un rol protagónico que se materializa en la Clase, como la forma funda-
mental de organización del proceso enseñanza-aprendizaje; o bien como 
propone Torres (1998, p. 23):
La clase es la célula del proceso educativo, en ella convergen y se 
conjugan los conocimientos técnicos, pedagógicos, biomédicos y 
psicológicos, así como las habilidades didácticas y organizativas del 
educador para interactuar con los múltiples elementos que partici-
pan en el proceso enseñanza- aprendizaje.
El lugar preponderante de la Clase se fundamenta en el hecho de que en 
ella se dan las condiciones necesarias para fundir la instrucción y la edu-
cación en un proceso único que permite dotar a los alumnos –mediante 
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una labor planificada y sistemática-, de hábitos y habilidades motrices, 
deportivas, capacidades perceptuales, físicas y cognoscitivos-afectivas; 
así como cualidades morales individuales y sociales de la personalidad.
Sin embargo, el hecho es que en la mayoría de los casos, sólo se 
imparten de una a dos clases de educación física por semana –de acuerdo 
a Torres:
Estos motivos influyen poderosamente  en los escasos resultados 
que a través de la educación física se logran en los alumnos, tanto 
en el desarrollo psicomotor como en el rendimiento físico, pues el 
poco espacio considerado en el currículo para las clases de educa-
ción física limita los efectos psicomotrices y morfo-funcionales, de-
bido a la escasa estimulación y a la imposibilidad para administrar 
una conveniente dosificación del esfuerzo, acciones esenciales para 
propiciar el desarrollo psicomotor, estructural y fisiológico del edu-
cando (Op. Cit.).
Para elevar la efectividad de la clase de educación física, como la vía que 
permita alcanzar índices cuantitativos y cualitativos superiores relacio-
nados con el desarrollo físico-funcional y psíquico de los escolares, es 
necesario –entre otras cosas- incrementar el número de sesiones de edu-
cación física por semana. De tal modo que, al ser el hombre y su desa-
rrollo el objeto de la educación física, y ser éste a su vez el sujeto activo 
en el proceso de su propio desarrollo físico, el trabajo en la Clase tiene 
que encaminarse a la formación integral de la personalidad, sin descuidar 
ni dejar de tener como centro y objetivo principal dentro de un enfoque 
multilateral, el aspecto físico.
Pero, para que un enfoque multilateral de la clase de educación fí-
sica se corresponda con los objetivos sociales de formar jóvenes saluda-
bles con un desarrollo ‘multivariado’ de sus habilidades y capacidades 
físicas y que eviten los males propios del sedentarismo y la obesidad, 
con amplios conocimientos de sus recursos físico-funcionales y eleva-
dos valores morales; jóvenes tenaces, perseverantes, modestos, con una 
voluntad inquebrantable que les permita vencer las dificultades; jóvenes 
con valores estéticos incorporados y con hábitos de práctica sistemática 
de actividades físico-deportivas y recreativas que les permitan un uso ra-
cional y satisfactorio del tiempo libre; jóvenes capaces de lograr una alta 
productividad en las tareas del desarrollo económico de su sociedad, es 
necesaria la disponibilidad de tiempo suficiente y la organización meto-
dológica correspondiente para su consecución. 
La materialización de este enfoque multilateral en la Clase, requiere 
que en cada una de ellas se cumpla con las funciones pedagógicas de 
instrucción, educación y desarrollo, lo que significa solucionar un gran 
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número de tareas que no será posible si no se cuenta con el número ne-
cesario de sesiones semanales que permitan al alumno adquirir sólidos 
conocimientos, hábitos y habilidades prácticas relacionados con la activi-
dad físico-deportiva y recreativa, a la vez que lograr un amplio desarrollo 
de la capacidad de rendimiento físico y que se formen en ellos valores 
morales y sociales de la personalidad y se contribuya a un óptimo desa-
rrollo morfo-funcional y psíquico. Es decir, la Clase de Educación Física es 
el factor esencial, es la forma organizativa fundamental dentro del siste-
ma de actividades docentes de carácter físico-deportivo que permitirá el 
logro de los objetivos educativo-formativos.
Si entendemos a la Clase de Educación Física en su sentido de que es 
una representación sustancial de enlaces internos necesarios que deter-
minan su dinámica  y el orden de organización; esto es, un enlace lógico 
entre las influencias de la ejercitación física y sus  efectos, entre los dis-
tintos componentes del contenido, fases del proceso y marcha del buen 
desarrollo físico e integral del educando, entonces se puede comprender 
la importancia y necesidad de contar con un mayor número de clases de 
educación física por semana.
Para comprender la esencia del proceso de los enlaces internos que 
determinan su dinámica y el orden de organización, es necesario hablar 
de la integridad del proceso educativo, el cual se asegura sobre la base 
de una determinada estructura, la cual representa un orden relativamente 
estable de unión de sus componentes (partes, aspectos y eslabones), la 
correlación lógica de uno con el otro y la sucesión general, la cual se ca-
racteriza por lo siguiente:
» El orden conveniente de la correlación de los distintos aspectos 
del contenido de la formación física del alumno (tareas específi-
cas de la educación física: Aprendizaje de las acciones motoras, 
educación de las capacidades físicas, formación de las cualidades 
volitivas, crear el hábito del ejercicio físico para toda la vida y de-
sarrollar el placer por la actividad física)
» Las correlaciones imprescindibles de los parámetros de la relación 
trabajo-descanso (características cuantitativas del volumen y la in-
tensidad del trabajo y de los periodos de recuperación entre clase 
y clase), y
» La sucesión determinada de distintos eslabones del proceso edu-
cativo (sesiones por semana, mes y año escolar, niveles y grados 
educativos >educación inicial, preescolar, primaria. Secundaria, 
etc.>, que son fases o etapas del proceso dado y que manifiestan 
su modificación normal en el tiempo.
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Si a ello le agregamos además que existe un principio didáctico denomi-
nado Principio de Continuidad, el cual nos dice que existen tres normas 
principales para el logro de sus objetivos educativos a saber:
» El desarrollo físico del individuo se organiza en sesiones que du-
ran uno o muchos años, las cuales garantizan una mayor eficacia 
en el proceso formativo.
» El lazo entre los eslabones de este proceso se asegura sobre la 
base de la sucesión ininterrumpida de los efectos próximos, re-
sultantes y acumulativos de la ejercitación. La influencia de cada 
sesión ulterior se materializa a base de las “huellas” de la sesión 
anterior; es decir, gracias a los cambios positivos operados en el 
organismo (ya sean de carácter fisiológico, bioquímico, morfológi-
co, psicológico o actitudinal).
» Los intervalos de descanso entre las sesiones de clase se mantie-
nen dentro de los límites que garantizan el desarrollo físico conse-
cuente. 
Por consiguiente, el sentido de manejar un régimen compacto de los 
periodos de trabajo y descanso, consiste en la exigencia de no permitir 
intervalos demasiado prolongados entre clase y clase, para asegurar la 
continuidad de la influencia positiva del trabajo y crear con ello las condi-
ciones para el progreso ininterrumpido.
El sentido de estas normas se materializa en el sistema de sesiones 
regulares cuyos rasgos concretos están condicionados por varias circuns-
tancias que influyen sobre el régimen de organización de la Clase: nivel 
inicial del estado de salud y físico de los alumnos, las particularidades 
individuales de restablecimiento después de las cargas físicas dentro de 
la clase y sus ritmos de desarrollo, el tiempo que se dedica a la práctica de 
ejercitación física, etc. por lo que, en todos los casos, se deben organizar 
las clases de tal modo que se asegure en mayor grado la sucesión posible 
de estas en las condiciones concretas dadas y el efecto positivo de las 
mismas y reducir al mínimo el retroceso o carencia de ellas.
En la vida moderna, las sesiones diarias o más frecuentes de las 
clases de educación física son indispensables debido a que adquieren 
rasgos de un proceso verdaderamente continuo y necesario dadas las 
condiciones de sedentarismo y falta de estímulos hacia la práctica siste-
mática del ejercicio y a problemas de salud pública tales como la Obesi-
dad, la Diabetes, la Hipertensión y otra serie de problemas asociados a la 
inactividad física y a los malos hábitos alimenticios.
La necesidad de una mayor frecuencia de sesiones (clases de e. f.) 
está condicionada también por la multitud y variedad de tareas a desa-
rrollar dentro de las mismas y a los efectos que se busca alcanzar no sólo 
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desde el punto de vista físico, sino y sobre todo, desde el punto de vista 
de la formación y educación integral del hombre. Así mismo, es evidente 
que con el incremento del número de clases aumenta la posibilidad de 
asimilación, reestructuración oportuna y formación de hábitos y habilida-
des así como la adquisición de conocimientos, valores y actitudes, gra-
cias al valor o efecto acumulativo de las mismas.
En este mismo orden de ideas y de acuerdo con Richmond (2000, 
p.18) en su obra Introducción a Piaget:
El desarrollo de la inteligencia tiene como punto de partida los mo-
delos innatos de conducta (succión, presión, una tosca actividad cor-
poral, etc.), a los cuales se les conoce en el medio biológico como 
reflejos innatos o incondicionados, mismos, que pueden ejercitarse 
(y de hecho se hace), sobre cualquier tipo de objeto; y, al hacerlo, se 
están adquiriendo las primeras experiencias que permitirán formar o 
fortalecer las primeras formas de conducta intencional.
Y, todo esto, gracias a la repetición de esas acciones, lo cual vendrá a 
satisfacer las necesidades internas del niño, al ejercitar (repetir) sus mo-
delos de conducta refleja dentro del medio ambiente en que se haya si-
tuado, dando por resultado de esta conducta, nuevos modelos de conduc-
ta o adaptaciones; las cuales son las primeras formas de desarrollo del 
pensamiento conocidas como desarrollo sensorio-motriz. Esta forma de 
“experimentación activa” -nos dice Richmond (2000, p. 24)-, constituye la 
base de ulteriores cambios.
Del mismo modo y siguiendo la tesis de Piaget –citado por Rich-
mond- que nos dice que la inteligencia es un proceso de adaptación y que 
dicho concepto es tomado del campo de la biología, el cual se alcanza a 
través de un juego de equilibrio entre dos procesos conocidos como asi-
milación y acomodación; y que tanto en el caso de la biología como en el 
desarrollo de la inteligencia, dichos procesos o fenómenos requieren de 
toda una serie de repeticiones y ejercitaciones que deberán de presentar-
se como una sucesión reiterada de experiencias que permitan lograr la 
adaptación. Por lo que como puede apreciarse, nuevamente estaríamos 
hablando del Principio de Continuidad como el fundamento pedagógico y 
psicológico para el desarrollo de un determinado hábito o forma de con-
ducta; o, como en el caso de Piaget, para el desarrollo de la inteligencia.
Fundamentación biológica
De acuerdo a Absialimov (1977), la base fisiológica de cada destreza mo-
tora es el estereotipo dinámico motor, que constituye el sistema de las 
conexiones nerviosas que se forman en el cerebro. Este sistema complejo 
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de conexiones nerviosas, asegura las contracciones y relajaciones suce-
sivas, vinculadas estrictamente entre sí, de los distintos músculos que 
participan en la ejecución de la tarea motora dada.
El estereotipo dinámico motor determina todos los parámetros de 
la actividad motora: la trayectoria de las distintas partes del cuerpo; la 
duración de las diferentes fases de la acción motora, la magnitud de la 
tensión muscular en los distintos momentos de un movimiento. Se puede 
decir que, desde el punto de vista de la Fisiología, el estudio de nuevas 
acciones motoras es el proceso de formación de nuevos estereotipos di-
námicos motores.
La formación de nuevos estereotipos dinámicos motores tiene lugar 
mediante el mecanismo de formación de los reflejos condicionados y está 
sujeto a una serie de regularidades. De esta forma, una de las condiciones 
importantes para la formación, y que ha sido también para las nuevas 
destrezas motoras, es la ejecución reiterada (léase repetición) a través de 
la cual se puede lograr la destreza para realizar una acción motora dada, 
con la rapidez óptima, la mínima pérdida de energía y con la exactitud 
necesaria (eficiencia y eficacia). Se requiere aun una mayor cantidad de 
repeticiones a fin de convertir una destreza adquirida en una destreza 
automatizada (hábito motor), que se caracteriza por la posibilidad de eje-
cutar una acción motora de forma tal que la vista y la conciencia estén 
dirigidas no al propio proceso de ejecución de la misma –como ocurre en 
las etapas iniciales de la enseñanza- sino al análisis de la situación circun-
dante. Incluso, esto es poco.
Esquema de la adquisición del Hábito Motor.
Reflejo Incondicionado (Capacidad de movimiento adquirido por la Carga Genética)








Destreza motora simple adquirida
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Desde que el hábito se elabora, surge la tarea de perfeccionarlo; o sea, de 
formar la capacidad de realizar una acción motora dada desde distintas 
posiciones iniciales, con distinta velocidad; para variar, cambiar la técnica 
de ejecución en dependencia de las condiciones externas y del cambio de 
situación. Para darle solución a esta etapa, surge la necesidad de ejecutar 
reiteradas veces la acción motora estudiada (principio de continuidad), 
pero en condiciones variadas (principio de variabilidad), en vinculación 
con otros movimientos anteriormente estudiados.
Los nuevos hábitos motores pueden formarse solamente en la base 
de hábitos adquiridos de antemano. Cada nueva destreza motora requie-
re el dominio previo de otras destrezas más simples que le sirven de base. 
De esta manera, para estudiar bien las acciones motoras, es conveniente 
elaborar un orden determinado para el dominio de los hábitos motores, 
que pueda garantizar el dominio consecutivo de las destrezas más dife-
rentes, comenzando desde las más simples y terminando por las más 
complejas.
De esta forma, para solucionar una de las formas fundamentales de 
la Educación Física: la enseñanza de las acciones motoras, es conveniente 
diseñar el proceso de la Educación Física de tal forma, que se asegure por 
espacio de un tiempo prolongado. Además, en las etapas iniciales de la 
enseñanza debe tener lugar la repetición regular de cada clase, después, 
cuando se le da solución a la tarea de consolidar la acción ya estudiada, 
con menos frecuencia, pero al mismo tiempo se iniciará con la enseñanza 
de nuevas acciones motoras y así sucesivamente.
Asimismo, en el proceso de la Educación Física se puede garantizar 
en determinadas etapas, la ejecución de acciones motoras en condiciones 
estándar y en condiciones variables en determinadas etapas. También se 
debe asegurar la sucesión vital de la enseñanza de las acciones motoras.
La efectividad para solucionar una de estas tareas principales dis-
minuirá e inclusive el cumplimiento de la misma resultará simplemente 
imposible si no existe cualquiera de estas condiciones.
De aquí se deduce que la efectividad de la Educación Física sólo se 
puede lograr cuando existe un sistema complejo y estricto para realizar 
el trabajo docente-educativo. Aparte de esto, la necesidad de esta realiza-
ción sistematizada de la Educación Física está dictada por regularidades 
objetivo-fisiológicas para dominar acciones motoras nuevas.
Retomando el tema de la Adaptación, es Platonov (1994, p. 12) quien 
comenta: 
Se suele distinguir una adaptación genotípica y una adaptación fe-
notípica. La primera se basa en la evolución y comprende un pro-
ceso de conformación a las condiciones del medio de la población 
mediante transformaciones hereditarias y de selección natural. La 
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segunda, la adaptación fenotípica, es un proceso que se desarrolla 
en el individuo durante su vida como respuesta a la acción de los 
distintos factores del medio exterior.
Este concepto para Platonov, es el proceso y resultado durante el cual el 
organismo se adapta (modifica o cambia) debido a factores de los medios 
interno y externo; y está vinculado al concepto de estrés; es decir, a un 
estado de tensión del organismo que aparece bajo la acción de un exci-
tante (estímulo) capaz de provocar una respuesta del propio organismo. 
Dicha respuesta puede ser temporal (aguda) o permanente (crónica), de-
pendiendo de la duración del estímulo y los cambios o reacciones que el 
mismo provoque. 
Lo anterior, en el caso de la educación física y el entrenamiento de-
portivo se representa por lo que se conoce con el nombre de cargas de 
trabajo o entrenamiento, mismas que son consideradas como el estímulo 
que desencadena -intencionalmente en nuestro caso-, toda la serie de 
reacciones o respuestas (ya biológicas [funcionales y/o morfológicas], 
ya psicológicas o conductuales) que al paso del tiempo representan los 
cambios relativamente permanentes que se conocen con el nombre de 
Adaptación.
Abundando más sobre el tema de las Cargas (y debido a la impor-
tancia que estas representan en el tema de estudio de este trabajo <el 
incremento del número de sesiones o clases de educación física a la se-
mana>), debe señalarse que las mismas se definen como los estímulos 
o cantidad y calidad de trabajo que realiza el sujeto durante un tiempo 
determinado, la cual pretende provocar una respuesta o reacción dentro 
del organismo al momento de haber roto el estado de reposo o equilibrio 
que este guardaba antes de su aplicación. Lo anterior con el propósito de 
elevar su capacidad de respuesta y mejorar el estado de salud y condición 
física del individuo.
Aunado a lo anterior, se debe enfatizar acerca de la importancia de 
la regularidad entre la aparición de uno y otro estímulo, el tiempo de des-
canso o intervalo entre un estímulo y otro y la cantidad o intensidad con 
que se ejecute dicha acción o movimiento (léase estímulo), ya que de esto 
dependerán los efectos o beneficios que se puedan lograr. 
Ello, debido a lo que expresa Forteza (1999, p.7) “hoy día, el entre-
namiento deportivo ha sido invadido por una biologización en su me-
todología, no obstante se ha generalizado la definición de que… “el en-
trenamiento deportivo es en términos generales un proceso permanente 
de adaptación a la carga de trabajo” (Weineck 1978 en Forteza Ibíd.). Y, 
continúa Forteza diciendo: 
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Todos los contenidos de preparación que se aplican en el entrena-
miento deportivo están enmarcados en el concepto que se tiene 
como Carga de Entrenamiento… La carga, sintetiza el contenido de 
preparación. Los contenidos, a su vez, ejercen un efecto biológico de 
carácter generalmente funcional en el organismo del deportista que 
los recibe, lo que significa que la llamada Ley básica de entrenamien-
to sea insustituiblemente la Ley de adaptación biológica, o Ley de la 
bioadaptación. 
Sabemos que la adaptación es una posibilidad que tiene el organis-
mo para sobrevivir. Un organismo en estado de adaptación, significa 
que ha alcanzado un equilibrio entre los procesos de síntesis y dege-
neración, y permanece en esta situación hasta tanto no se interrum-
pan las exigencias que demanda el equilibrio. A este equilibrio bioló-
gico (entre síntesis y degeneración) que caracteriza al organismo en 
estado de adaptación se le da el nombre de Homeostasis.
Si algún agente (carga de entrenamiento) interrumpe la homeostasis, 
el organismo tratará de buscar nuevamente el equilibrio funcional.
Si este agente estresante (carga de entrenamiento) es desconocido 
por el organismo, la interrupción de la homeostasis estará determi-
nada por un aumento de los procesos catabólicos o degenerativos, 
los cuales se mantendrán hasta que dure la influencia de la carga. 
Casi de forma inmediata, el organismo responderá a la agresión con 
un aumento de los procesos constitutivos, generativos o anabólicos 
(lo que llamamos recuperación) a fin de dar protección al organismo 
por las pérdidas energéticas sufridas ante el esfuerzo realizado por 
la carga de entrenamiento.
Estos procesos recuperatorios que suceden al ser interrumpida la 
homeostasis, no sólo procuran volver al punto de partida ante el es-
fuerzo, sino más bien, tienden a sobrepasar los niveles iniciales de 
capacidad, lo que parece ser una predisposición del organismo ante 
una nueva agresión, fenómeno que conocemos con el nombre de 
supercompensación (Op. Cit. p.8).
Lo anterior resume en pocas palabras, lo que se pretende y requiere para 
lograr los efectos de salud y mejoría física que la educación física per-
sigue; y para ello, como ha podido apreciarse, se hace necesario incre-
mentar el número de estímulos (cargas de trabajo) que permitan desen-
cadenar todas esas reacciones, y ello se logrará sólo con el aumento del 
número de sesiones (y de estímulos o cargas de trabajo), es decir, las 
clases de educación física a la semana.
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Resultaría ocioso tratar de reiterar o agregar mayores argumentos a 
los antes expuestos, en el entendido que cualesquiera que ellos fueran, 
vendrían a reafirmar lo antes expuesto, ya sea desde el fundamento peda-
gógico, o bien, del fundamento biológico; por lo que sólo restaría agregar 
a esta argumentación, los aspectos jurídico-normativos existentes, no sin 
antes advertir de la necesidad de considerar también los aspectos orga-
nizativos, económicos y de recursos humanos especializados que esta 
propuesta implica. Sin embargo, no por ello se vaya a considerar que 
esto sea más un impedimento que una oportunidad, toda vez que los be-
neficios y el impacto social y económico que a la larga vendría a redituar, 
satisface con creces la inversión que la misma demanda.
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Las prácticas físico-deportivas 
en Veracruz Puerto
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julio alEjandro góMEz FiguEroa, SErgio hErnándEz lóPEz, 
alFrEdo Quintana riVEra y luiS Quintana riVEra1
Al hablar de la práctica de actividades físicas en el humano, nos ten-dríamos que remontar hasta la era de los inicios de la existencia del 
homosapiens en la faz de la tierra, pues en la prehistoria la actividad física 
era empleada como medio para la supervivencia, búsqueda de alimento, 
preparación para la guerra y danzas mágicas, aquí se realizaban ejercicios 
naturales utilitarios. En la edad antigua se pueden citar varias civilizacio-
nes como lo egipcios mesopotámicos en las que existían docentes que 
enseñaban a los hijos de los nobles la lucha, natación y equitación; en 
China por ejemplo, se practicaba el kung-fu para prevenir enfermedades; 
en Persia realizaban un intenso entrenamiento físico-militar; en India prac-
ticaban yoga y ejercicios físico-mentales para encontrar el equilibrio entre 
cuerpo-sentidos-mente; en Grecia, la gimnasia tenía un papel importante 
en la educación; en Esparta pretendía la formación del ciudadano-soldado 
para luchar en defensa del estado y en Atenas, existía una institución edu-
cativa llamada palestra, con una función integral que buscaba una mejor 
formación física, intelectual y espiritual, donde se instruía una prueba, el 
pentatlón, que consistía en salto, jabalina, carrera, disco y combate. 
A partir de Esquilo, la educación se tornó más hacia lo intelectual y 
decayó entonces el interés por la Educación Física, de modo que los filó-
1. Julio Alejandro Gómez Figueroa. Catedrático de tiempo completo de la Facultad de 
Educación Física de la Universidad Veracruzana, Veracruz, México. Líder  del Cuerpo 
Académico “UV-CA-28 Educación Física y Salud”
Sergio Hernández López. Director de la Facultad de Educación Física de la Univer-
sidad Veracruzana, Veracruz  México. Integrante del Cuerpo Académico “UV-CA-28 
Educación Física y Salud”.
Alfredo Quintana Rivera. Catedrático de tiempo completo de la Facultad de Educa-
ción Física de la Universidad Veracruzana, Veracruz, México. Líder del Cuerpo Aca-
démico “UV-CA-28 Educación Física y Salud”.
Luis Quintana Rivera; Mtro. Técnico Academico de la Fac. de Educación Física de la 
Universidad Veracruzana, Colaborador del Cuerpo Academico “Educación Física y 
Salud”.
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sofos hicieron un llamamiento para conservarla en la Educación básica 
donde destaca Hipócrates, considerado el padre de la medicina a través 
del estudio del cuerpo (Soriano A. 2006).
Se puede percibir que las manifestaciones atléticas eran de dos tipos: 
locales, en las que sólo intervenían ciudadanos de una sola población y 
las Pan-Helénicas, que eran comunes a todos los griegos y su principal 
característica de ser de origen religioso. 
Los juegos más importantes son los que se celebraron por primera 
vez en el 776 a.C. Los juegos píticos celebrados cada 3 años, los juegos 
Ístmicos y los juegos Nemeicos celebrados cada 2 años.
Los juegos Olímpicos celebrados en Olimpia (de ahí su nombre), 
cada 4 años y dedicados al dios Zeus, consistían en pruebas que duraban 
5 días en el  mes de agosto, y donde el ganador se alzaba con una corona 
de olivo obtenida de algún bosque sagrado, además de erigírsele una es-
tatua que ubicaban en un lugar público. En estos juegos sólo participaban 
atletas griegos, libres, varones, con la particularidad de que competían 
completamente desnudos, y las competencias eran de: carrera a pie, pen-
talón (que consistían lanzamiento de disco, lanzamiento de jabalina, y 
salto de longitud) y carreras de carros o carruajes. 
Las fiestas más populares eran las Panateneas, que comenzaban con 
distintos juegos públicos, concursos atléticos y carreras. Se realizaban 
también las Fiestas Dionisíacas, donde el pueblo expresaba su regocijo 
con danzas y juegos callejeros. 
En Roma, la Educación Física se entiende como una preparación para 
el soldado y no como educación, pues estaba muy influida esta actividad 
por la cultura griega, pero se decanta por el utilitarismo dejando al mar-
gen las aspiraciones estéticas y culturales de ellos, aunque mantienen 
los Juegos Olímpicos, pero con la participación de atletas romanos; y sus 
pruebas eran de luchas de gladiadores, carreras de carros, entre otras. 
En la edad media, con la aparición del cristianismo, el cuerpo no fue 
objeto de educación en los colegios y los juegos fueron prohibidos, pues 
la educación se inclinó más hacia los aspectos espiritual e intelectual, ya 
que la iglesia se oponía a la Educación Física por tres razones: en primer 
lugar, no concebía el concepto romano de deporte y juegos; en segundo 
término, consideraban que los juegos tenían un origen pagano y se aleja-
ban de los principios religiosos, además eran considerados una pérdida 
de tiempo; por último, desarrolló un mal concepto de cuerpo, puesto que 
para ellos cuerpo y alma eran dos entidades separadas. Estimaban que 
se debía fortalecer y preservar al alma, y negar los placeres carnales y 
beneficios derivados de los ejercicios físicos y del baile para asegurar la 
vida eterna -el cielo-. 
Bajo estos principios aparecen dos movimientos, el primero llamado 
ascetismo, donde lo más importante era lograr la vida eterna, y el segun-
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do denominado escolasticismo, que se refería a que lo más importante 
era el desarrollo intelectual; por tanto, únicamente se practicaban activi-
dades físicas en los torneos, justas, juegos de pelota y lucha, y tales se 
destinadas a la formación de caballeros, que a la vez servían como medio 
de diversión para los nobles.
En el renacimiento, nuevamente el deporte surge como actividad 
educativa, siguiendo modelos de civilizaciones clásicas, por lo que el 
hombre es concebido como algo integral, en el que el alma es tan impor-
tante como la belleza física y las virtudes sociales (humanismo). Destacan 
pedagogos tales como; Mercuriales que descubre en la gimnasia su ver-
tiente médico e higiénico, Vittorino de Feltre consideraron a la Educación 
Física como parte del currículum, Cristóbal Méndez; el cual considera al 
ejercicio necesario para mantener la salud, a la vez que Comenio, Locke 
y Vives. 
En la época de la Ilustración, surgen dos momentos importantes 
para la Educación Física: el de la reacción de los ambientes médicos, que 
intentan mejorar la salud física a través de una gimnasia higiénica o mé-
dica; y las ideas de Rousseau, quien concede a la Educación Física un 
papel importante en la pedagogía y considera que educar es volver a la 
naturaleza y que la actividad física es un buen medio para permitir el 
contacto con ella.
Bajo el influjo de este autor destacan Basedow, el cual funda el Phi-
lantropium, donde se promueve los juegos alemanes y la gimnasia griega 
según el espíritu de Rousseau, llevando los ejercicios físicos a contribuir 
en parte esencial de un plan educativo y Pestalozzi, que crea la escuela 
popular, en la que el ejercicio físico era tan importante como el intelectual 
siendo el precursor de la gimnasia analítica.  
De igual manera se podría continuar con el recuento de lo sucedido 
con todos los autores que anteceden y dan historia a la Educación Física 
y las practicas físicas en el humano hasta épocas actuales.
En México la Educación Física ha pasado por varios enfoques. En la 
época de los años 40´s se le llamó Militar, puesto que se caracterizó por 
la rigidez del trabajo docente, buscando uniformidad de movimientos y 
dando énfasis a los ejercicios de orden y control, marchas y evoluciones, 
tomándolos como contenido relevante. En los años 60´s surge el enfoque 
deportivo, el cual limitó el proceso enseñanza-aprendizaje a fundamentos 
deportivos, pues su aplicación fue selectiva de talento deportivo, orien-
tado hacia la competencia y planteando actividades recreativas comple-
mentarias. En los años 70´s nace el enfoque Psicomotriz, elaborado por 
objetivos, resaltando una relación indisoluble entre el desarrollo psíquico 
y motor, de la que su aplicación óptima implicaba un profundo conoci-
miento de técnicas psicomotrices y deportivas además de estar distribui-
do en ocho unidades de aprendizaje en algunos niveles educativos; sin 
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embargo, una década más tarde, nace un enfoque orgánico funcional, 
donde la programación consistía en objetivos, considerando las habili-
dades motrices como su contenido general, fragmentándolos a  habili-
dades físicas y organización del esquema corporal en ocho unidades en 
la búsqueda del trabajo coordinado entre órganos, aparatos y sistemas, 
también delegó en el alumno la tarea de construir, organizar e integrar la 
información segmentada de los contenidos programáticos. 
En los años 90´s surge el enfoque motriz de integración dinámica, 
que concibe la formulación de los propósitos en relación directa con la 
solución de problemas, por lo que tales propósitos se plantean de manera 
general, brindando al profesor la posibilidad de identificar y aprovechar 
al máximo los beneficios que ofrece la actividad física para el desarrollo 
de las habilidades hábitos y actitudes relacionadas con el movimiento 
corporal, posibilitando al alumno para participar integralmente de toda 
situación motriz evitando la fragmentación del conocimiento, ya que no 
limita la participación del profesor y el alumno al logro de un tema, abre 
la posibilidad de dar un sentido pedagógico a todas las situaciones que se 
generan alrededor de las actividades físicas, propuestas por el profesor o 
el mismo alumno dentro de la clase, propiciando un constante replantea-
miento del quehacer docente a partir de la conjunción del conocimiento 
del marco teórico de sustento y la experiencia del docente.
La actividad físico-deportiva en Veracruz
En Veracruz, antes de la conquista, el territorio lo dominaban tres culturas: 
la Totonaca, Huasteca y Olmeca, siendo esta última la que registra activi-
dad física enfocada a lo espiritual, con un juego de pelota denominado 
Pok-ta-Pok, hoy considerado antecesor del fútbol asociación por algunos 
autores. 
Se ha recomendado en las últimas décadas que la práctica de la 
actividad física en forma sistemática y regular debe tomarse como un 
elemento significativo en la prevención, desarrollo y rehabilitación de la 
salud, tomándose a ella como todos los movimientos naturales o planifi-
cados que realiza el ser humano, obteniendo como resultado un desgaste 
de energía, con fines profilácticos, estéticos y desempeño deportivo (K. 
Zimmerman, 2000).
En el año 2004, se realizó un estudio que según R. Sampieri, es de 
tipo descriptivo, ya que se buscaba conocer el tipo, frecuencia, tempora-
lidad, diferencia entre géneros y años tanto en la práctica de la actividad, 
así como la población más activa que se encuentra en la zona conurba-
da Veracruz-Boca del Río, y conocer a través de un consenso datos que 
permitieran reconocer cómo se mueve la población, encontrando los si-
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guientes datos: en primer lugar, se exploró respecto a si la población pa-
gaba por la actividad físico deportiva, o era completamente de forma libre 
y gratuita, empleando los términos privado y público respectivamente.
La muestra fue tomada de forma aleatoria por las calles de estas dos 
ciudades y dentro de los espacios destinados a realizar este tipo de ejerci-
tación como son clubes y centros deportivos, gimnasios de musculación, 
de disciplinas apegadas al Fitnnes, canchas de las colonias y el boulevard 
de esta conurbación; algunos de los criterios de la muestra tomada que 
fue de 1500 personas de ambos géneros fueron la edad, la cual tendría 
que oscilar entre los 15 y 30 años y que, al momento de ser encuestados 
realizarán alguna actividad físico-deportiva, encontrando en primer lugar 
que el 76.73% de ellos pagan para poder realizar la actividad, ya sea desde 
una inscripción, mensualidad, arbitraje de algún deporte en especifico o 
inclusive cuotas de visitas a gimnasios, y tan sólo el 23.2% la realizan de 
forma pública, es decir, completamente gratis;  mientras que el rango de 
edad con mayor tiempo realizando una actividad físico deportiva se ubica 
con un 30.2% a la población entre los 15 y 17 años y con un 25.3 % a los 
de 18 a 20 años disminuyendo a un 11.2% la población entre los 27 y 30 
años de edad. 
Un dato relevante es el saber que de todos los encuestados el 37.9% 
llevan más de 3 años dentro de la actividad y el 25.9% más de 6 años; las 
actividades que mayor porcentaje obtuvieron dentro de las preferidas de 
los varones ubican el futbol asociación con un 20.3%, y el futbol en su 
modalidad de siete con un 17.5%; mientras que en las mujeres se sitúa el 
20.9% el voleibol en su modalidad de sala y el 13.3% prefiere la natación.
Con los antecedentes de la investigación realizada por J. Gómez en 
el 2004, nace la inquietud de explorar en qué medida las mujeres que 
practican el voleibol sala se lesionan, sus causas y sobre todo el cuidado 
y seguimiento que le dan a la misma, por lo que se realizó estudio explo-
ratorio en el 2008, aplicado a 62 jugadoras activas de la zona conurbada 
Veracruz-Boca del Río, con rango de edad entre 13 y 30 años de edad, de 
diferentes clubes deportivos, privados y universidades de la zona.
Entre los resultados obtenidos podemos mencionar que el 68% de 
las jugadoras han sufrido alguna lesión a causa de la práctica de este de-
porte y el 43% de ellas declara que fue un esguince de tobillo, ocupando 
tan sólo un 3% la fractura de la misma zona. Lo alarmante, es que de la 
totalidad de las encuestadas únicamente el 32% acude al médico para 
atenderse, mientras que el 57% no lo hacen, lo cual refiere decir que un 
alto número de jugadoras de voleibol permanecen con alguna lesión du-
rante su actividad y algo que comúnmente se realiza entre ellas es seguir 
recomendaciones de familiares o nada màs aplicarse algún tipo de poma-
da o remedio casero.
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Una de las causas que mencionan las jugadoras de voleibol lesiona-
das se remite a un calentamiento inadecuado antes de iniciar la actividad, 
añadiendo a esto de que la mayoría realiza el entrenamiento sobre una 
superficie de cemento, lo cual puede considerarse como otro factor que 
propicie a que esta condición prevalezca entre las jugadoras, sumando el 
hecho de que mantienen tal actividad de 3 a 5 días de la semana con una 
duración por día de dos horas.
La actividad física en la edad escolar básica
En estudios realizados por J. Gómez y cols. en el 2009,  en escolares de 
educación básica, que sostuvieran prácticas físico deportivas de forma 
extraescolar, como son, natación, voleibol, atletismo, baloncesto, fútbol 
y el béisbol, de la zona conurbada Veracruz-Boca del Río, con la finalidad 
de obtener datos que impacten de forma significante sus niveles de acti-
vidad física rompiendo el sedentarismo; todo ello como parte del impacto 
que resulta gracias a la motivación del padre, madre, amigos y educador 
físico.
Al aplicar instrumentos que rescaten datos en una población de 210 
educandos entre los 8 y 11 años de edad de ambos sexos, se encontró 
que la mayoría participa activamente en la clase que recibe en su centro 
escolar; por otra parte, llevar a cabo actividades físicas que los fatiguen 
sólo las realizan de vez en cuando, por lo tanto se puede observar que 
la relación existente entre la clase de Educación física de su escuela no 
es tan significativa para que ellos perciban que realizan actividades que 
les causan niveles altos de ejercicio físico, tomándolo simplemente como 
movimientos que los hacen respirar fuerte y sudar.
Además los encuestados afirman que les agrada realizar este tipo 
de actividades, ya que llevarlas a cabo en conjunto con sus amigos y 
compañeros  les resulta placentero a diferencia de hacer actividad con 
sus padres, amigos o cualquier familiar; asimismo consideran que la cla-
se de educación física es importante, consecuentemente, esta debe ser 
diseñada para satisfacer las necesidades físicas de los escolares, pues 
estos preferirían tener un número mayor de horas de esta asignatura en 
su colegio, aunado a la motivación del profesor de educación física para 
llevarla a cabo; empero suponen importante que la cultura de la prácti-
ca físico deportiva está más ligada con su padre, puesto que en alguna 
ocasión este también realizó dicha práctica, mientras que por otra parte 
consideran que el papel desempeñado a la madre aplica más al sedenta-
rismo; aun así consideran que su estado de salud es bueno. 
La necesidad de espacios en los cuales nuestros niños, que serán 
los futuros adultos de una sociedad de personas activas, es demandante, 
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pues requieren ser estimulados desde que cumplen la edad de educación 
básica; su percepción de la actividad física y el goce placentero por estas 
actividades se debe conservar como parte esencial de la sociedad del si-
glo XXI. 
 
La actividad física en poblaciones especiales
En la últimos años el panorama epidemiológico de México ha cambiado 
en relación con la disminución de las enfermedades infecciosas, y que, 
combinados con otros cambios en el estilo de vida, han dado lugar al 
aumento de las enfermedades crónico degenerativas, una de ellas la hi-
pertensión (HTA). 
Durante el año 2000 se realizó la encuesta nacional de salud (ENSA), 
como resultado se obtuvo que 1.5 millones de mexicanos padecen de hi-
pertensión. En el séptimo reporte del Joint National Committee on Pre-
vention, Detection, Eva luation, and Treatment of High Blood Pressure 
(JNC VII) se reclasificó este padecimiento y se acuñó el término ‘prehi-
pertensión’.
La prevalencia de la prehipertensión en nuestro país ha ido en au-
mento y se hace presente en personas con edades de entre 21 y 55 años, 
como quedó demostrado en el estudio hecho por Fond, en personal de 
enfermería de la Clínica Hospital ISSSTECALI  Ensenada, encontrando del 
total de participantes en el estudio, 87% mujeres y 13%, hombres. La pre-
valencia de la prehipertensión se hizo evidente con un 39.2% y de hiper-
tensión arterial sistémica correspondió a un 9.34%. 
Se han realizado múltiples investigaciones en torno a las modifica-
ciones de los  estilos de vida, por ejemplo, el tratamiento de las personas 
que se encuentran clasificadas como prehipertensos, ya que estos cam-
bios pueden llegar a disminuir la presencia de algún evento cardiovas-
cular. Prevenir la progresión de la enfermedad a través de la adopción 
de estilos de vida saludables es necesario para advertir la elevación de 
la presión arterial (PA) y es indispensable como parte del tratamiento de 
los sujetos prehipertensos e hipertensos, de tal manera que la actividad 
física regular y controlada, constituye una de los principales pilares en el 
combate contra dichos padecimientos.
Los estudios realizados en pacientes prehipertensos e hipertensos 
demuestran claramente la disminución de las cifras de tensión arterial 
con la realización de actividad física. El Dr. Serra, en su obra Prescripción 
de ejercicio físico para la salud, hace mención a numerosos estudios cuyo 
objetivo ha sido indagar sobre los efectos del ejercicio físico dinámico en 
pacientes hipertensos, dando como resultado que un 70% de los grupos 
muestran disminución significativa de la presión arterial. 
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La prescripción inadecuada de ejercicio puede generar sobrecarga 
física y psíquica e indirectamente provocar efectos desfavorables sobre la 
presión arterial. Ello sería un efecto paradójico pero que en algunos casos 
puede ocurrir, especialmente en ejercicio físico no supervisado. 
En cuanto a las características que deben contar un programa de 
ejercicio físico para estos individuos, parece que todos los tipos de ejer-
cicio aeróbicos son los más recomendados, sin embargo, hasta el mo-
mento no parece que haya un acuerdo sobre la intensidad de ejercicio 
más adecuada, aunque los de intensidad moderada producen disminu-
ciones similares o incluso superiores a las producidas por los de gran 
intensidad.
En lo que respecta al tipo de ejercicio, la mayor parte de los autores 
se ponen de acuerdo sobre la efectividad de programas que incluyan acti-
vidades aeróbicas como andar, trotar o correr, nadar, montar en bicicleta 
o bailar a una intensidad moderada (un 40-60% del máximo consumo de 
O2 o un 60-75% de la frecuencia cardiaca máxima (FCM), con una duración 
por sesión de 30-45 min. Y con una frecuencia de al menos 4-5 días por 
semana. 
Se pueden realizar circuitos de pesas, una serie de 8-10 repeticiones 
por ejercicio, de intensidad entre el 40 y el 50% de una repetición máxi-
ma individual (1 RM), de tal manera que no se sobrepasen valores de 
150 mm Hg de presión arterial sistólica y 100 mm Hg de presión arterial 
diastólica.
Por todo ello, se dio a la tarea de llevar a cabo un estudio descripti-
vo, con pre y post test, donde se incluyeron personas del sexo femenino 
y masculino de 20 a 55 años de edad adscritas a la Unidad de Medicina 
Familiar No. 61 (UMF 61) del Instituto Mexicano del Seguro Social (IMSS) 
ubicado en Veracruz puerto. Los sujetos que participaron en dicho estu-
dio tenían una presión arterial sistólica en 120-139 mmHg y diastólica en 
80-89 mmHg, sin enfermedades crónicas-degenerativas, anticonceptivos 
orales, tratamiento hormonal sustitutivo u otros fármacos que modifi-
quen la presión arterial. 
El grupo se sometió al Programa Controlado de Actividad Física Ae-
róbica (PCAFA) durante 6 meses. La intensidad del ejercicio fue controla-
da a través de monitores cardíacos marca Polar® modelo F4 con banda 
codificada; la intensidad fue determinada con la fórmula de Haskell de 
FCM=220-edad, calculando así de manera individual la intensidad a la 
cual se realizaría el ejercicio aeróbico (EA) según los objetivos de cada 
una de las fases del PCAFA. Se incluyeron 4 sesiones/semana de ejerci-
cio aeróbico, dentro de las cuales estaban compuestas por las sesiones 
de ejercicios de fuerza – resistencia, Escuela Balón® adaptada a adultos, 
ejercicios de flexibilidad y coordinación, juegos recreativos, actividades 
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pre-deportivas, así como también sesiones de actividades recreativas en 
playa, con una duración por sesión de 30-60 min, dependiendo de la fase 
del programa. Cada sesión se iniciaba con una fase de calentamiento ge-
neral y especifico (5-10 minutos) después, una fase principal o medular 
(20-40 minutos) que consistía en la realización de actividades aeróbicas y 
una fase final o recuperación (5 -10 minutos), para lograr el tránsito gra-
dual del organismo al estado inicial mediante disminución progresiva de 
las cargas de actividad física  utilizando ejercicios de estiramiento.
Para determinar los niveles de la presión arterial, se utilizó esfigmo-
manómetro mercurial con estetoscopio marca Littmann® modelo Master 
Classic, con los cuales se obtuvo los valores de la misma. Se definió como 
prehipertensión a la tensión arte rial sistólica entre 120-139 mmHg y dias-
tólica entre 80-89 mmHg, y como hipertensión arterial sistémica a aquella 
con tensión arterial sistólica igual o mayor a 140 mmHg y diastólica igual 
o mayor a 90 mmHg, de acuerdo con los lineamientos del JNC VII.  De-
terminando la frecuencia cardíaca (FC) en reposo con estetoscopio marca 
Littmann® Master Classic durante un minuto al igual que la medición de 
la frecuencia respiratoria (FR) fue tomada en un minuto, los  parámetros 
de PA, FC y FR fueron determinados al inicio de cada mes, durante la fase 
de intervención que fue de 6 meses.
Dentro del estudio realizado se consideró la medición de las capa-
cidades físicas condicionales de la fuerza general que fue medida con el 
test de Fuerza y Resistencia Muscular recomendado por el Colegio Ameri-
cano de Medicina del Deporte (ACSM) adapto a realizar el mayor número 
de repeticiones de semitendidos en 30 seg. para la Fuerza del Tren Supe-
rior (FTS) y para la Fuerza del Tren Inferior (FTI) realizar el mayor número 
de semisentadillas en 30 seg.; para la Fuerza del Tronco (FT) se realizaron 
el mayor número de abdominales igual durante 30 seg. 
La capacidad física y aeróbica se evaluó mediante el test de distan-
cia alcanzada en metros (Cooper) para determinar la distancia recorrida 
antes y después de la aplicación de PCAFA, así como también se utilizó la 
prueba de campo de Test de Rockport o Test de la Milla para determinar el 
consumo máximo de oxígeno (VO2máx). La determinación de las capacida-
des físicas y capacidad aeróbica fueran hechas al principio y a los 3 meses 
de realizar el ejercicio físico.
La determinación del peso de masa grasa corporal se obtuvo a través 
de una báscula electrónica TANITA®, modelo TBF - 215 proporcionando 
los datos de la UMF No. 61 del IMSS, luego de transcurrir el periodo de 
intervención se analizaron los resultados obtenidos y se puede concluir 
que la hipertensión arterial ocupa uno de los primeros lugares que enca-
bezan la lista de las enfermedades crónico degenerativas que afectan a la 
población mexicana y la clasificación elaborada por JNC VII hace llamar 
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la atención a aquellos individuos que tienen algunos trastornos metabó-
licos, así como sobrepeso, alteraciones basales, malos hábitos alimenti-
cios, tabaquismo, ingesta de alcohol y sedentarismo.
Uno de estos cambios en el estilo de vida, fácilmente modificable, 
es la actividad física regular y supervisada. Actualmente se dispone de 
suficiente información en la literatura científica que demuestra los efectos 
beneficiosos del ejercicio físico en la salud, y sobre todo si esa práctica se 
da de manera regular se disminuyen significativamente los daños causa-
dos por malos hábitos.  
El realizar ejercicio físico previene enfermedades cardiovasculares 
y disminuye los niveles de mortalidad así como un mejoramiento en su 
salud. 
Esta investigación que se realizó con personas que fueron diagnos-
tivadas con prehipertensión, se comprobó la influencia positiva que tiene 
el programa PCAFA al disminuir 7.1 mmHg en la presión sistólica y 2.6 
mmHg en la presión diastólica en un lapso aproximado de 6 meses de 
aplicación de PCAFA, al igual que se encontró la disminución de la FC de 
8 PxM en promedio, característica que nos indica un mejoramiento a nivel 
cardiovascular de dichos individuos, relacionado de la misma manera con 
la disminución de frecuencia respiratoria.
Adicionalmente se encontro un aumento significativo, en la Fuerza 
de los miembros Inferior (con un aumento promedio de 5.9 repeticiones 
de sentadillas en 30 segundos). A lo que respecta en el aumento de VO2-
máx, del 26.38% del mismo por lo que según estudios realizados por la 
ACSM al aumentar más de un 10% de VO2máx existen cambios como au-
mento del volumen sanguíneo, aumento de volumen cardíaco, aumento 
de la tolerancia al ejercicio, aumento del volumen sistólico entre otros. 
Estos beneficios, en pacientes prehipertensos pueden disminuir el riesgo 
cardiovascular y la progresión de la enfermedad a un estado Hiperten-
sivo, poe lo que JNC VII recomienda que para ello es necesario realizar 
modificaciones o cambios en los estilos de vida.
El realizar actividad física tiene un efecto benefico en la prevención 
de la cardiopatía isquémica, la disminución de la mortalidad global y la 
mejora de la calidad de vida, a lo que los pacientes prehipertensos son 
considerados con alto riesgo. Sin embargo, es necesario tener un con-
trol de la intensidad de la actividad física. El PCAFA logro el control de 
la actividad física con la utilización de monitores cardíacos. para tener 
datos más exactos y rápidos acerca de la intensidad a la que está reali-
zando esta, Adicionalmente, se comprobó la influencia positiva que tiene 
el PCAFA al disminuir de 8 pxm en promedio la frecuencia cardiaca de los 
participantes, característica que nos indica que un mejoramiento a nivel 
cardiovascular de dichos individuos.
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De la misma forma se encontró una reducción en el porcentaje de 
masa grasa en estos individuos, es decir una reduccion del 17.22% de la 
misma que tomando en cuenta los estudios de Rodríguez (et al) la reduc-
ción de peso en niveles de 4,5 Kg. reduce la presión arterial en una gran 
proporción de las personas con sobrepeso e hipertensión. 
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Hábitos de salud en jóvenes: 
Alimentación y actividad física
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Introducción
En la actualidad, la adolescencia se caracteriza por ser un período de cambios, etapas de transición desde biológicos, físicos y emociona-
les; así como el estilo de vida y el consumo de alimentos. Existe una alta 
incidencia en saltarse comidas o el alto consumo de comida rápida y pro-
ductos chatarra (ricos en grasas saturadas), así como el seguir dietas mal 
balanceadas. Aunado a esto, observamos como las nuevas tecnologías 
absorben gran  parte del tiempo libre en los adolescentes (videojuegos, 
internet, televisión, etc.) lo cual da como resultado un elevado número de 
jóvenes sedentarios, con sobrepeso y baja condición física.
En ésta etapa, es muy importante que los adolescentes encuentren 
un adecuado equilibrio en su dieta, debiendo ésta corresponder a sus há-
bitos de vida diaria, ya que en éste período un aumento en la demanda de 
nutrientes adquiere gran importancia debido al crecimiento y cambios fí-
sicos, lo que puede llevar a una situación de riesgo nutricional, y si a esto 
agregamos la práctica de alguna actividad deportiva, los requerimientos 
nutricionales serán mayores.
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Se desconoce la cifra global de sobrepeso en adolescentes pero su 
estudio resulta relevante puesto que cerca de una quinta parte de la po-
blación mundial tiene entre 10 y 19 años (Latham, 1997; Beling, Pawlak, 
Ludwig, 2002). En México, 10.5 millones de habitantes son adolescentes 
de los cuales, aproximadamente 29% sufren sobrepeso u obesidad, sien-
do mayor la prevalencia en mujeres (Celis-de la Rosa, 2003). La Encuesta 
Nacional de Nutrición de 1999 (ENN-99) y Encuesta Nacional de Salud 
(ENSA-2000), reportaron cifras de sobrepeso u obesidad en mujeres ado-
lescentes de 27 y 32%, respectivamente (Rivera, 2000; Frenk, 2001).
Con respecto a la actividad física, la obesidad está asociada al seden-
tarismo producto del esquema de las condiciones de la vida urbana lo que 
conlleva a un mayor tiempo dedicado a ver la televisión y a los videojue-
gos. En la población mexicana se estima que por cada hora de televisión 
incrementa 12% el riesgo de obesidad en niños de 9 a 16 años, en los 
cuales se encontró que dedican en promedio 4.1+ / – 2.2 horas/día a ver 
televisión o jugar videojuegos (Hernández, Gortmaker, Colditz, Peterson, 
Laird & Parra-Cabrera, 1999). 
Autores como Márquez, Ávila, Pérez, Félix y Herrera (2008), realiza-
ron un estudio del estado nutricional y el rendimiento escolar de nivel 
secundaria, con una muestra de 600 estudiantes adolescentes de 12 - 16 
años de edad, en una zona de bajo nivel socioeconómico del norte de 
México, en el estado de Sonora, México. Se aplicó una evaluación an-
tropométrica que se refiere a la estimación del estado de nutrición de 
un individuo con base en la medición de sus dimensiones físicas y de 
su peso corporal. Se determinaron las asociaciones relevantes sobre la 
preferencia alimenticia con el estado nutricional y su rendimiento escolar. 
Se utilizó un cuestionario estructurado que incluyó datos como: edad, 
sexo, escolaridad, preferencias alimenticias; mediciones antropométricas 
(peso y talla); consumo de alimentos clave para evaluación de riesgos 
subsecuentes (refrescos, frituras, productos salados) y percepciones del 
entorno alimentario como disponibilidad al consumo de frutas, verduras 
y aceite vegetal. Los datos fueron analizados estadísticamente utilizando 
una prueba t de Student (a=0.05).
El patrón de alimentación, muestra que existe una preferencia sig-
nificativa en el consumo frecuente de refrescos, frituras, frijoles, sopa y 
huevos principalmente, mientras que el consumo de verduras es míni-
mo. Se observó que el 9% de la población analizada, mostró problema 
de sobrepeso y el 3%, mostró problemas de obesidad tipo I. El grado I de 
sobrepeso, fue estadísticamente significativo mayor en mujeres (64%), 
que en hombres (32%) (p<0.05). Se observó que el grado de desnutrición 
entre ambos sexos, es estadísticamente significativo (p<0.05), mostrando 
un valor de 42% de la población estudiada. Por otra parte, se encontró que 
los adolescentes que no se encuentran dentro del los intervalos normales 
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de peso, de acuerdo a su Índice de Masa Corporal (IMC), presentan dismi-
nución en su rendimiento escolar (p<0.05). En la evolución del segundo 
bimestre se obtuvo más bajo rendimiento en los alumnos agrupados con 
sobrepeso grado I y obesidad tipo I. 
Con el objetivo de analizar la actividad física a través del gasto ener-
gético medio en los escolares adolescentes de Monterrey, México Ceba-
llos, et al. (2005) analizó una muestra de 396 escolares, utilizando el cues-
tionario “Four by one-day physical activity questionnaire”; concluyendo 
que la actividad física disminuye con la edad, y en cuanto al género los 
hombres presentan mayores niveles de actividad física que las mujeres, 
confirmando lo expuesto por diferentes autores. Por otro lado, existe en 
Monterrey un número importante de escolares con bajos niveles de acti-
vidad física siendo éste un factor trascendente para modificar la calidad 
de vida de los escolares. 
La actividad física que realizan los adolescentes en su vida diaria 
es el equivalente al gasto energético en Kcal/kg/día. A menudo nos pre-
guntamos si éste es suficiente para promover hábitos de ejercicio físico 
que perduren en su vida futura (Ceballos, Serrano, Sánchez y Zaragoza, 
2005).
Varias investigaciones coinciden en señalar que una parte importan-
te de la población y en especial los adolescentes tienen bajos niveles de 
actividad física en su vida diaria (Mendoza, 1994; Cale, 1994; Cantera y 
Davís, 2002; Castillo y Balaguer 1998; Ceballos, 2002). En este sentido 
México, no es la excepción, ya que los hábitos deportivos de los mexica-
nos según datos de la Comisión Nacional del Deporte señalan que:
- El 80 % de los niños y jóvenes no realizan actividades físicas sufi-
cientes para alcanzar los niveles mínimos de desarrollo físico.
- Menos del 7 % de la población mayor de 15 años realiza alguna 
actividad física o deporte que sea significativo para su salud.
- Los hábitos de actividad física y deporte de los mexicanos se redu-
cen como mucho a una hora, un día a la semana de promedio.
- Existen pocos programas de recreación e integración familiar basa-
dos en la actividad física.
-.No se cuenta con los espacios suficientes y adecuados para que 
la comunidad tenga acceso a la actividad física, la recreación y el 
deporte; y los existentes están inoperantes o infrautilizados.
Índice de Masa Corporal
El índice de masa corporal (IMC) es una medida de asociación entre el 
peso y la talla de un individuo. Ideado por el estadístico belga L. A. J. Que-
telet, también se conoce como índice de Quetelet.
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Se calcula según la expresión matemática:
El valor obtenido no es constante, sino que varía con la edad, género y las 
proporciones de tejidos muscular y adiposo. En el caso de los adultos se 
ha utilizado como uno de los recursos para evaluar su estado nutricional, 
de acuerdo con los valores propuestos por la Organización Mundial de la 
Salud.
Existe un sin número de literatura que aborda este tema y de es-
tudios en diversas poblaciones, donde relacionan el IMC con aspectos 
de alimentación y de actividad física; en este sentido, encontramos que 
algunos instrumentos de evaluación (cuestionarios y registros de medi-
das antropométricas) sugeridos por organismos internacionales, Horacek 
y Betts (1998) evaluaron el estado nutricional en adolescentes según su 
Índice de Masa Corporal (IMC), para determinar el consumo de alimentos 
clave, asociados, como factores de riesgo para la salud en hombres y 
mujeres de 12 a 16 años de nivel secundaria y además, su posible rela-
ción con el rendimiento escolar. Se observó que los alimentos más con-
sumidos dentro de la misma población, fueron aquellos que presentaron 
mayor facilidad y rapidez en su preparación, debido, entre otros factores, 
a la limitante de tiempo en su rutina académica diaria, ya que prefieren 
invertir mayor tiempo en la realización de otras actividades extraescola-
res, que dedicar un poco de ese espacio para elegir y consumir una buena 
comida. El patrón de alimentación que se presentó en los adolescentes, 
muestra que consumen frecuentemente refrescos, frituras, frijoles y so-
pas instantáneas, mientras que el consumo de verduras es mínimo.
Es de gran importancia mencionar, que en base al IMC, existe una 
gran cantidad de adolescentes con problemas de desnutrición (42%), so-
brepeso (9%) y obesidad tipo I (3%) en nivel secundaria en el sur de Cd. 
Obregón, Sonora (Beck, 2000), aunado a estos factores de riesgo, se ob-
servó que la mayoría, presentó disminución en su rendimiento escolar. 
Así mismo, se encontró una disminución del rendimiento escolar en los 
alumnos clasificados con sobrepeso grado I y obesidad tipo I, en la eva-
luación del segundo parcial bimestral. Estos resultados fueron similares 
a los reportados en otros estudios, donde se menciona que los menores 
que no desayunan, cometen más errores y tienen menor poder de reten-
ción de la memoria en las pruebas de desempeño mental, en compara-
ción con los niños que toman sus alimentos a temprana hora. 
Aguilera y Milián (2006) analizan al estado nutricio (desnutrición, 
bajo peso, sobrepeso y obesidad) por medio del índice de masa corpo-
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ral (IMC), la composición corporal y un cuestionario sobre actitudes ali-
mentarias (Eating Attitude Test-EAT) para adolescentes de secundaria y 
preparatoria o equivalentes. Se hizo un estudio transversal con muestreo 
estratificado en 1,232 adolescentes de entre 12 y 19 años, en escuelas, 
públicas y privadas de la Ciudad de Querétaro, México. Los grupos fueron 
seleccionados de manera aleatoria y a cada adolescente se le tomó peso, 
talla, composición corporal por impedancia bioeléctrica y se le aplicó la 
encuesta de actitudes alimentarías (EAT). Del total de adolescentes estu-
diados, 460 fueron hombres y 772 mujeres. La prevalencia de desnutri-
ción fue del 13%, con bajo peso del 15%, de sobrepeso 13% y de obesidad 
el 5%. 
La desnutrición severa fue mayor en hombres que en mujeres. Las 
escuelas privadas presentan mayor desnutrición leve que las públicas y 
las públicas mayor sobrepeso y obesidad que las privadas. La desnutri-
ción y el bajo peso fueron más frecuentes en sujetos de 12 a 14 años y 
la obesidad en adolescentes de 18 a 19 años. La composición corporal 
mostró un porcentaje alto de grasa (72%), un porcentaje bajo de músculo 
(67%) y un porcentaje bajo de agua corporal (71.6%). El porcentaje de 
individuos con alto riesgo-alto de presentar trastornos de la conducta ali-
mentaria fue del 0.3%, mayor en mujeres de escuelas públicas y un 4.3% 
tuvo riesgo moderado. Se presentó mayor desnutrición y bajo peso (27%) 
que sobrepeso y obesidad 18%. La composición corporal prevalece en 
grasa (72%). Existe un alto riesgo de presentar trastornos de la conducta 
alimentaria en un 0.3% y con un riesgo moderado 4%.
Estilos de vida sedentarios
El término de estilo de vida se utiliza para designar la manera general de 
vivir, basados en la interacción entre las condiciones de vida, en su senti-
do más amplio, y las pautas individuales de conducta, determinados por 
factores socio-culturales y características personales (Nutbeam, 1986:6). 
Un factor tecnológico que ha influido en el incremento de la obesidad 
en niños y adolescentes, lo constituye el incremento de horas destinadas 
al entretenimiento sedentario de ver televisión. Datos reportados en estu-
dios realizados en los EUA, han demostrado que el número de horas que 
pasa una persona en ver televisión, tiene una relación directa con riesgo 
de obesidad (Hoelscher, Evans, Parcel y Kelder, 2002). Las preferencias 
alimenticias de los adolescentes bajo estas condiciones, son semejantes 
a las observadas en fiestas, días de campo y durante la realización de 
trabajos extraclase. Dichos alimentos se resumen en los siguientes: fri-
turas (41%), galletas (26%), sopas instantáneas (25%), consumo de carne 
(19%) y refrescos (17%). Estos productos son contrastantes con el con-
sumo de frutas frescas y sus jugos, que sólo constituyen entre el 10 y 
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12 % respectivamente de dichas preferencias. Es interesante señalar, que 
las adolescentes mostraron una mayor incidencia de sobrepeso grado I 
(64%) mientras que en los hombres, este valor fue de 32% (p<0.05); estos 
resultados conllevan a la presunción que la incidencia de sobrepeso en 
las mujeres, es más alta.
Autoimagen corporal
Autores como Mahan y Arlin (1995) mencionan que sin importar como los 
ven otros, los adolescentes rara vez están satisfechos con su aspecto, en 
este sentido, las niñas suelen ver su peso y forma corporal con desagra-
do, pero los niños también conciben el físico masculino envidiable que 
con frecuencia no coincide con el suyo; esta disparidad entre lo que se 
percibe y lo que se desea con frecuencia origina una conducta de alimen-
tación inadecuada.
Se realizó un trabajo que tuvo por objetivo describir morfológica-
mente a 80 alumnos del Instituto de Educación Media, dependiente de la 
Universidad Nacional de Salta (IEM), en el norte de la República Argen-
tina, desde 8° EGB hasta 2° año polimodal, e investigar el consumo de 
alimentos en el marco de sus conductas alimentarias (Couceiro, Zimme, 
Contreras, Villagrán y Valdiviezco, 2006). El análisis del somatotipo mos-
tró diferencias significativas por sexo en todos los años de estudio; la 
estructura media de la dieta de los adolescentes es similar a la estructura 
media de la dieta Argentina y la distorsión de autoimagen corporal es 
característica de las mujeres.
La práctica de la actividad físico-deportiva y salud en los jóvenes
La salud no es sólo ausencia de enfermedad, sino que representa un es-
tado de bienestar físico, psíquico y social, como la define la Organización 
Mundial de la Salud (OMS, 1946), es decir la capacidad de realizar satis-
factoriamente una tarea física.
La condición física depende del tipo de tareas que no sean enco-
mendadas, lo que puede ser para un deportista profesional alcanzar una 
determinada marca, para un ejecutivo que nunca ha hecho ejercicio, re-
presentaría caminar todos los días dos horas.
Sánchez-Bañuelos (1996) señala que uno de los hábitos importantes 
considerados como positivos respecto al estilo de vida, es la práctica de 
actividad física, la cual la define como: Todo movimiento corporal produ-
cido por los músculos esqueléticos y que ocasionan un gasto de energía 
que dependerá de la masa muscular implicada, duración y frecuencia de 
las contracciones musculares.
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Por otra parte Ceballos, Álvarez, Medina (2006) mencionan que una 
de las características de la sociedad actual es la tendencia, por un lado 
a desarrollarse en los ciudadanos un estilo de vida sedentario como im-
pacto del uso de nuevas tecnologías que han reducido enormemente la 
actividad física de muchas personas, y por otro lado, el ritmo de vida 
moderno implica un gran esfuerzo físico para llevar a cabo todas las ac-
tividades que demanda la vida diaria. Esto ha repercutido especialmente 
en los jóvenes que suelen ser más vulnerables al encontrarse en un pe-
ríodo de crecimiento y formación, aunque también muchos de los jóvenes 
están consientes de los beneficios que conlleva la práctica de actividad 
física como medio para mejorar la capacidad física, la salud y la calidad 
de vida. 
Así mismo representa uno de los elementos más importantes de la 
formación de los jóvenes, el ofrecerles grandes posibilidades de desarro-
llo de habilidades, hábitos y actitudes que están presentes a lo largo de su 
vida y lo que la actividad física constituye en esta etapa del desarrollo.
Relación entre la nutrición y la actividad física
Algunos investigadores como Mikkelsen, Chehimi, Cohen, (2007) afirman 
que un incremento en la accesibilidad a una buena alimentación, a la par 
de realizar actividad física, son factores importantes para la mejora de 
la salud total, sin embargo, estos factores van más allá de los esfuer-
zos del individuo común. Por lo tanto, para mantener niveles adecuados 
de actividad física y nutrición sana, se requiere mejorar las políticas de 
buena intención reflejadas en el aumento de inversión en proyectos es-
pecíficos de actividad física y nutrición en diferentes comunidades y sus 
residentes, para que los niños y jóvenes sean sanos y nutricionalmente 
balanceados. 
La implementación de estrategias de nutrición y actividad física re-
quieren una visión del futuro mientras mantenemos en mente al presen-
te; el balance entre resultados a corto y largo plazo son particularmente 
importantes cuando se tiene en cuenta que toma de 30 a 50 años el ver un 
reflejo real de dichas estrategias, traducidas éstas en cambios reales en 
las diferentes comunidades.
De acuerdo con el Ministerio de Salud Pública y Asistencia Social del 
Salvador (2007) los hábitos alimentarios adecuados y el ejercicio físico 
marcan una diferencia entre una vida sana y el riesgo de sufrir enferme-
dades en los años posteriores. Los hábitos alimentarios en esta etapa 
generalmente se caracterizan por:
Una alimentación desordenada con tendencia creciente de saltarse 
comidas especialmente el desayuno y el almuerzo, concentrando la in-
gesta en el horario vespertino.
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Un elevado consumo de comidas rápidas, golosinas y bebidas 
azucaradas de alta densidad calórica y bajo contenido de nutrientes 
específicos.
Una tendencia frecuente a dietas hipocalóricas, especialmente en 
adolescentes, así como el uso de regímenes vegetarianos o dietas eso-
téricas muy estrictas y desbalanceadas que comprometen el potencial de 
crecimiento o inducen a carencias nutricionales específicas.
De la misma manera sugiere hacer frente a la alimentación del ado-
lescente al seleccionar los alimentos que garanticen una dieta suficiente 
y equilibrada y fraccionando en tres tiempos de comida más refrigerios 
y estableciendo horarios de alimentación. Es importante identificar las 
situaciones que pueden afectar la salud y nutrición en los adolescentes 
como: aumento en la actividad física, conductas alimentarias inadecua-
das, enfermedades agudas o crónicas.
Rodríguez, Díaz, Camacho, Moreno y Sánchez (2002) mencionan que 
al arribar al siglo XXI seguramente se presentarán nuevos y más grandes 
desafíos. En el campo de la promoción de la salud, la práctica de activi-
dad física será una opción de alto valor para contrarrestar los efectos de 
la vida sedentaria e impulsar el bienestar de las nuevas generaciones. 
Los hallazgos científicos de las últimas décadas nos han heredado un cú-
mulo de conocimientos referentes a los beneficios del ejercicio físico en 
la salud humana. En este ámbito se ha declarado que el sedentarismo e 
hipoactividad física constituyen uno de los principales factores de riesgo 
cardiovascular.
Un estudio de actividad física y alimentación en jóvenes 
estudiantes 
El diseño del estudio es de tipo transversal ya que se realiza en un solo 
momento, así como descriptivo de la alimentación saludable y vida activa 
en jóvenes escolares; se incluyen variables como nutrición, comida en 
la escuela, actividad físico-deportiva, actividad física en la escuela, opi-
niones acerca de nutrición y actividad física en la comunidad, datos re-
lacionados con su salud: su composición corporal (peso y estatura) y su 
autopercepción física.
Se consideraron estudiantes de bachillerato, integrados por un uni-
verso de 1776 alumnos de 1er ingreso, del cual obtuvimos una nuestra 
de 449 con un error del +- 4% y un nivel de confianza del 95% utilizando 
el programa de cálculo de muestra STARTS v 1.1 (Hernández, Fernández, 
Baptista, 2006). Esta cantidad se dividió entre el número de grupos 494 / 
39 =12.66 para su aplicación proporcional se seleccionaron 26 grupos con 
13 alumnos (n=338) y 13 grupos con 12 alumnos (n=156) dando el total 
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de 494 alumnos para su aplicación, la mitad 247 hombres y 247 mujeres, 
con un rango de edad de participación de 14 a 18 años y su peso oscila 
entre 47 a 110 kg.
Posteriormente utilizando el mismo programa STARTS v 1.1 se selec-
cionan los números aleatoriamente de acuerdo a la lista de clases tanto 
para alumnos como alumnas de acuerdo al orden del listado: 15, 19, 35, 
3, 38, 15, 21, 31, 3, 24, 19, 12, 25, 26, 11, 12, 34, 33, 24, 40, 37, 10, 28, 40, 10, 
22, 5, 40, 28, 1, 24, 5, 6, 32, 12, 2, 12, 16, 13, 38.
Instrumento y aplicación de estudio
Se utilizó el cuestionario “Alimentación Saludable, Vida Activa: Encuesta 
de la Nutrición y la Actividad Física de Jóvenes” de LiveWell Colorado, 
el cual consta de 43 preguntas divididas en siete secciones que son las 
siguientes: nutrición, comida de la escuela, actividad física, actividad físi-
ca en la escuela, opinión acerca de la nutrición y la actividad física en la 
comunidad e información de su salud.
Una vez definida la muestra y seleccionados los estudiantes, en gru-
pos de 12 y 13, se les aplico la encuesta, explicándoles el propósito del 
estudio y la relevancia del mismo.
Principales resultados del estudio
Podemos observar en la Tabla 1, los porcentajes de adolescentes que se-
ñalan el lugar en que comieron el día anterior de la aplicación, sobre un 
listado de alimentos. El 62% de los estudiantes no comió ninguno de los 
alimentos, el 11.14% los consumen en la escuela, siendo los dulces y el 
menos consumido el pollo frito o empanizado, el 21.66% acostumbra co-
mer en casa y tan solo el 5% lo hace en cualquier otro lugar. 
Tabla 1. Lugar donde los estudiantes suelen comer el día anterior.






a French fries u otro tipo de 
papas fritas
62.5% 21.6% 11.2% 4.7%
b Ensalada de lechugas o ver-
dura
69.5% 1.6% 27.6% 1.2%
c Vegetales (no incluir ensa-
ladas de lechuga o papas 
fritas)
60.4% 1.0% 36.1% 2.5%
d Frutas (no incluir jugo de 
frutas)
41.4% 3.1% 51.2% 4.3%
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e Hot dogs, corn dogs o ham-
burguesas
58.6% 21.6% 11.8% 8.0%
f Pizza 84.8% 1.0% 9.4$ 4.7%
g Pollo frito o pedazos de po-
llo empanizado (no incluir 
otros tipos de pollo)
69.2% .8% 25.9% 4.1%
h Nachos 82.2% 10.2% 3.3% 4.3%
i Dulces de cualquier clase 20.8% 48.8% 21.4% 9.0%
j Palanquetas, barras nutri-
tivas, barras de granola u 
otro tipo de palanquetas o 
barras similares
69.4% 6.8% 19.3% 4.5%
k Helado o yogurt congelado 70.5% 3.3% 19.3% 7.0%
l Otras golosinas como pas-
teles, galletitas, donas, pop-
tarts, empanadas brownies, 
o barras similares
37.0% 15.4% 38.6% 8.9%
m Chips como tortilla chips, 
potato chips, corn chips, 
cheetos, cheese pufs,  chi-
charrones, etc. (no incluir 
chips horneados)
66.3% 15.1% 13.9% 4.7%
n Chips horneados, pretzels, 
galletas saladas o botanas 
o bocadillos similares
77.8% 5.7% 14.3% 2.2%
Promedio Total 62.17% 11.14% 21.66% 5.00%
En lo referente al consumo de bebidas (tabla 2) el 55.21% de los estu-
diantes no tomó ninguna de las bebidas señaladas; el 8.83% acostumbra 
beber algo en la escuela; el 44.11% toma algo en casa; el 49.6% de los 
encuestados toman sus bebidas en otro lugar. En general, la bebida más 
consumida es la soda y las bebidas energéticas en menor proporción. 
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a Leche 37.4% .4% 60.5% 1.6%
b Bebidas de dieta, como refres-
co de dieta, té de dieta, etc.
90.2% 1.6% 6.5% 1.6%
c Soda o refresco regulares 17.8% 26.3% 45.7% 10.1%
d Bebidas para deportistas 
como Gatorade y Powerade
80.6% 4.5% 6.1% 8.8%
e Bebidas de energía, tales 
como red Bull, Amp, Rockstar, 
etc.
92.8% 1.0% 2.9% 3.3%
f 100% jugo de frutas, como 
jugo de naranja, jugo de 
manzana o jugo de uva. (No 
incluir bebidas con sabor a 
frutas, sunny Delight, aguas 
frescas, bebidas para depor-
tistas, etc.)
57.1% 6.1% 29.4% 7.4%
g Jugos azucarados u otras be-
bidas azucaradas como sun-
ny Delight, raspados, café o 
té con azúcar, Vitamin wáter, 
aguas frescas, Koolaid, etc.
 53.5% 7.4% 34.0% 5.1%
h Agua, de la llave purificada o 
embotellada (o cualquier tipo 
de agua sin azúcar)
12.3% 23.4% 52.6% 11.7%
Promedio Total 55.21% 8.83% 44.11% 49.6%
El 57.1% de los estudiantes no comió ninguno de los artículos de la Tabla 
3; solo el 1.9% tomó 4 o más porciones, el comestible más consumido es 
la fruta y la menos consumida son los vegetales.
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a Papas a la francesa o pa-
pas fritas
62.6% 29.1% 5.5% 1.2% 1.6%
b Ensalada de verduras o 
lechuga
64.4% 23.1% 9.9% 1.0% 1.6%
c Vegetales, cualquier cla-
se (no incluyas Ensalada 
de verduras o papas fri-
tas)
64.4% 25.7% 6.7% 2.8% .4%
d 100% de jugo natural 53.0% 25.6% 13.0% 5.9% 2.4%
e Fruta, cualquier clase 
(no incluyas jugo de 
fruta)
41.1% 31.1% 18.3% 6.1% 3.5%
Promedio Total 57.1% 26.92% 10.68% 3.4% 1.9%
El 80.1% acostumbra a desayunar por la mañana, el 6.0% come botanas 
y el 13.9% no come nada por la mañana. El 34.8% no acostumbra comer 
en establecimiento de comida rápida, el 33.6% lo hace por lo menos 1 vez 
a la semana,  el 24.5% come 2 o 3 veces, el 5.2% come de 4 o 6 veces, el 
1.2% come entre 7 a 10 veces, y el .6% come en estos establecimientos 
más de 10 veces. 
La siguiente tabla (4) muestra que el 16.2 de los alumnos realizan sus 
compras de comida en horas de clase, el 9% compró antes o después del 
horario de clase, el 74.7% no compró nada. La cafetería de la escuela es el 
principal proveedor de alimentos de los estudiantes (32%).
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Tabla 4. Consumo de alimentos y bebidas.





pré antes o 
después de 
la escuela




a Una maquina en la escuela 5.5% 5.1% 89.4%
b La cafetería, los carritos o las 
tiendas en la escuela
45.7% 20.2% 34.1%
c Una venta o actividad para re-
cabar fondos en la escuela
4.5% 3.7% 91.8%
d De un amigo u otro estudian-
te (no como parte de una ven-
ta en la escuela o actividad 
para colecta de fondos) en la 
escuela
9.4% 7.0% 83.6
Promedio Total 16.2% 9% 74.7%
Práctica de actividades físico-deportivas
A continuación, se muestran los datos relacionados con la práctica físico-
deportiva de los estudiantes; en la tabla (5) observamos que el 60.9% de 
los alumnos encuestados no realiza ninguna actividad; 16.0% la realiza 
por lo menos un día a la semana; 11.8% realiza actividad física de 2 a 3 
días por semana; 5.7%  son los que realizan entre 4 o 5 días por semana: y 
sólo el 5.3% la practica de 6 a 7 días. La actividad más realizada es caminar 
rápidamente y las menos realizadas son: práctica de yoga y natación.
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Tabla 5. Frecuencia con la que realizan los estudiantes actividad física.
Actividades deportivas 0      
días
1          
día
2-3       
días
4-5      
días
6-7     
días
a Practicar o jugar un deporte de equi-
po (como futbol, soccer, basquet-
bol, beisbol, voleibol, tenis, futbol 
americano, hockey, etc.= incluso si 
lo practicaste solo
31.7% 25.0% 23.4% 11.6% 8.3%
b Practicar otro juego de pelota como 
kickball,  balonmano, wall ball, etc.
79.7% 12.0% 5.5% 1.4% 1.4%
c Practicar otros juegos activos como 
capturar la bandera, corretear,  sal-
tar la cuerda, etc.
57.5% 20.5% 14.8% 4.7% 2.4%
d Caminar rápidamente (durante más 
de 10 minutos de una sola vez)
16.4% 23.1% 21.7% 16.4% 21.5%
e Correr (durante más de 10 minutos 
de una sola vez)
30.3% 32.9% 19.8% 9.2% 7.8%
f Practicar artes marciales, lucha li-
bre, boxeo, boxeo tailandés o un 
deporte similar
74.3% 9.6% 5.7% 5.1% 5.3%
g Practicar cualquier tipo de baile o 
gimnasia (incluye clases de baile, 
dance revolution, ejercicios aeróbi-
cos, etc.)
61.0% 16.5% 12.8% 4.9% 4.9%
H Practicar yoga, Tai Chi, estrechar o 
un juego similar
87.2% 5.3% 4.3% 1.4% 1.8%
i Patinar con patineta, patines o patín 
(incluyendo patinaje en hielo, pati-
naje en línea, etc. No incluye las pa-
tinetas motorizadas)
79.9% 9.1% 6.1% 2.2% 2.6%
J Nadar practicar otros  deporte acuá-
ticos
85.8% 7.1% 3.7% 2.0% 1.4%
K Montar bicicleta al aire libre 67.4% 16.7% 10.0% 3.3% 2.6%
L Levantar pesas, ejercicios abdomi-
nales, u otra actividad para fortale-
cer los músculos
52.7% 16.1% 16.1% 8.2% 6.9%
m Usar otros equipos de ejercicios 
como una bicicleta mecánica , má-
quina para caminar o correr, o pared 
para escalar
68.2% 14.2% 10.5% 4.1% 3.0%
Promedio Total 60.9% 16.0% 11.8% 5.74% 5.3%
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El 55.0% de los encuestados refieren que no acuden a ninguna instalación 
deportiva para realizar actividad física; el 18.5% acudieron una vez a la 
semana; el 14.4% de 2 a 3 veces por semana; el 6.9% de 4 a 6 veces por se-
mana; y sólo el 4.9% de 6 a 7 veces por semana. Las instalaciones más vi-
sitadas son las canchas o parques al aire libre y las menos visitadas son las 
de tomar clases de actividades deportivas fuera de la escuela (Tabla 6). 
Tabla 6. Frecuencia de actividad física fuera de la escuela.








6-7   
días
a Ir a un parque o a una cancha de 
cualquier otro deporte donde es-
tuviste físicamente activo al aire 
libre, no durante la escuela
36.7% 26.4% 22.6% 8.9% 5.4%
b Ir a un centro de actividades re-
creativas, club juvenil, gimnasio, 
pista de patinaje, cancha depor-
tiva u otro lugar donde estuviste 
físicamente activo bajo techo, no 
durante la escuela (no incluye tu 
casa o la casa de otras personas)
65.1% 16.7% 11.8% 3.8% 2.6%
c Caminar, correr o andar en bici-
cleta en una pista o sendero no 
durante la escuela
38.8% 23.6% 17.4% 10.9% 9.3%
d Realizar cualquier actividad física 
en las calles, patios o jardines de 
tu vecino
40.7% 24.2% 20.2% 8.1% 6.9%
e Tomar una clase para hacer cual-
quier tipo de ejercicio o actividad 
física (como natación, gimnasia, 
artes marciales, clases de ejerci-
cios, etc.; no incluyas las clases 
que tomaste en la escuela)
72.8% 9.9% 8.5% 6.0% 2.8%
f Jugar en un equipo deportivo de 
cualquier clase como beisbol, futbol 
soccer, atletismo, natación, lucha li-
bre, etc. (no incluyas los equipos en 
que participas en la escuela)
66.3% 13.5% 11.5% 5.0% 3.6%
g Realizar cualquier actividad física 
en las instalaciones de la escuela, 
pero fuera del horario de clases
65.1% 15.5% 9.3% 5.8% 4.2%
Promedio Total 55.0% 18.5% 14.4% 6.9% 4.9%
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El gusto por la clase de Educación Física resulta ser muy variado (Tabla 7), 
ya que el 42.6% le gusta mucho la clase de educación física; al 41.5% les 
gusta poco; al 12.7% no le gusta mucho y al 3.1% no le gusta nada.
Tabla 7. Que tanto les gusta la clase de educación física a los alumnos.
¿Qué tanto te gusta la clase de educación física en la escuela? %
Me gusta mucho 42.6
Me gusta poco 41.5
No me gusta mucho 12.7
No me gusta nada 3.1
Conclusiones
1. Las experiencias y opiniones de los jóvenes estudiantes acerca de 
la alimentación y actividad física desarrollada en la escuela y fuera 
de ella, refleja un panorama de los hábitos positivos o negativos 
que repercutan en su calidad de vida.
2. La alimentación de los estudiantes se aprecia en dos vertientes, 
por un lado existe un alto consumo de alimentos llamados cha-
tarra que están a su alcance generalmente en la calle incluso en 
la escuela y por otro lado los que evitan comer cualquier tipo de 
alimentos por las exigencias sociales (modas) quienes procuran 
estar esbeltas. 
3. Difundir estos resultados a las autoridades educativas, padres de 
familia y los mismos jóvenes para elaborar estrategias de inter-
vención y prevenir los efectos negativos que conllevan el consumo 
de este tipo de alimentos a corto y largo plazo.
4. El alimento que mayormente consumen los jóvenes son las frutas 
y los menos consumidos son los vegetales aún con la información 
que tenemos todos sobre los beneficios que conlleva comer este 
tipo de alimentos. Es probable que exista una pobre cultura en 
cocinar o preparar platillos que contengan verduras o debido a 
que pasan demasiado tiempo en la calle resulte difícil para ellos 
ingerirlos.
5. La mayoría de los jóvenes no realiza ningún tipo de actividad físi-
ca, y los que la realizan utilizan el caminar a un ritmo rápido como 
la principal forma de mantenerse activos.
6. Las instalaciones deportivas más visitadas para hacer ejercicio son 
las canchas de la escuela o parques al aire libre.
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7. De los estudiantes que suelen practicar deportes, una cuarta parte 
señala que lo hace de 30 minutos o más en actividades intensas 
(vigorosas) y la mitad de estos en actividades moderadas.
8. El empleo de tiempo libre de los adolescentes lo dedican principal-
mente a ver televisión y/o estar con videojuegos y computadora.
9. La clase de educación física no es bien aceptada por los estudian-
tes ya que menos de la mitad les gusta practicarla, por diferentes 
motivos como: el practicarla en temperaturas tan extremas de ca-
lor, por flojera, vergüenza de hacerlo mal, que se burlen de ellos e 
incluso por la falta de aceptación del profesor de esta materia.
10. Los programas de salud de la escuela así como la preocupación 
personal hacen que los estudiantes lleven a cabo exámenes médi-
cos, controlando su vista, oído, pruebas sanguíneas, peso y talla.
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Adherencia al ejercicio físico 
en regiomontanos: Modelo Transteórico
Pag. 109-135
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Modelo Transteórico
Actualmente, los cambios en la sociedad originados por la mecaniza-ción y motorización de la mayoría de las actividades cotidianas, han 
provocado un incremento de la inactividad física general (Borodulin, Laa-
tikainen, Juolevi y Jousilahti, 2008).
Los trabajos dentro de las empresas que anteriormente eran realiza-
dos de forma manual, ahora son ejecutados por maquinarias que reducen 
la intervención del movimiento corporal y, en algunos casos, del mismo 
ser humano. En el hogar, los aparatos electrodomésticos, han reducido 
considerablemente la actividad física de vida cotidiana. Igualmente, la te-
1. Jorge Isabel Zamarripa Rivera. Doctor en Ciencias de la Actividad Físico-deportiva 
y Calidad de Vida por la Universidad de Murcia. Profesor invitado en la Facultad de 
Ciencias del Deporte de la Universidad de Murcia. Integrante del grupo de inves-
tigación “Actividad físico-deportiva y calidad de vida”. Autor de 8 comunicaciones 
en actas de congresos internacionales. Tutor de 6 cursos on-line organizados por el 
Ministerio de Educación y Ciencia, España.
Francisco Ruiz Juan. Doctorado en Psicopedagogía por la U. de Granada. Profesor 
titular de la Facultad de Ciencias del Deporte de la Universidad de Murcia. Presi-
dente de la Federación Española de Asociaciones de Docentes de Educación Física 
(FEADEF). Director de 9 tesis doctorales. Autor de 48 libros y 123 capítulos de libros 
publicados en el área de la actividad físico-deportiva. Autor de 82 publicaciones en 
revistas científicas y 215 comunicaciones en actas de congresos nacionales e inter-
nacionales y 36 ponencias de congresos nacionales e internacionales.
Jeanette López-Walle. Psicóloga del deporte con doctorado en Actividad Física y Sa-
lud por la Universidad de Granada, España. Profesora exclusiva de tiempo completo 
titular “B” de la Facultad de Organización Deportiva de la Universidad Autónoma de 
Nuevo León. Miembro del Sistema Nacional de Investigadores (nivel 1) y líder del 
Cuerpo Académico “Ciencias del Ejercicio”, ha publicado artículos en revistas cien-
tíficas y de divulgación, ha dirigido tesis de licenciatura, maestría y doctorado; ha 
sido patrocinada por CONACYT, PAICYT y PROMEP para proyectos científicos.
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levisión, el internet y la mayoría de los juegos de video, han reemplazado 
el sano esparcimiento de los niños y jóvenes que anteriormente era desa-
rrollado en los parques y centros deportivos.
En definitiva, estas y otras comodidades, han contribuido en mejorar 
muchos aspectos de nuestra vida, sin embargo, incrementan la proba-
bilidad de encontrar niños, jóvenes y adultos sedentarios, obesos, poco 
sociables y propensos a desarrollar enfermedades.
Para Lera (2007):
El estilo de vida es la forma como nosotros vivimos, es la interac-
ción de nuestros pensamientos, sentimientos, actitudes, objetivos, 
metas, valores, conductas y la interacción entre nosotros mismos y 
nuestro ambiente. Los comportamientos que tienen un impacto en 
nuestra salud se denominan estilos de vida saludables, los cuales 
hacen referencia a los comportamientos que evitan factores que pue-
den resultar perjudiciales para la salud. (p. 224). 
Desde hace varios años, el ejercicio físico se ha convertido en un impor-
tante componente para prevenir, tratar y rehabilitar a las personas en di-
ferentes problemas de tipo social, físico y mental (Kravitz, 2007). Por el 
contrario, el comportamiento sedentario es considerado como un factor 
de riesgo independiente para incrementar la mortalidad de condiciones 
crónicas de salud, por ejemplo, enfermedades respiratorias, cardiovascu-
lares, metabólicas, desordenes musculo-esqueléticos, mentales, neuro-
lógicos y algunos tipos de cáncer (Booth, Chakravarthy, Gordon y Span-
genburg, 2002).
Hasta hace algunos años, los estudios sobre la actividad física cen-
traban sus esfuerzos en determinar qué factores son los que inciden en 
la adopción y el abandono del ejercicio, los cuales, han brindado pistas 
que guían el desarrollo de programas que promueven la actividad física 
(Dishman, Sallis y Orenstein, 1985). Este es un buen comienzo, sin em-
bargo, consideramos necesario incrementar los estudios que ayuden a 
desarrollar estrategias que guíen la forma correcta de evitar el abandono 
y aprovechar correctamente la intención de adoptar, aumentar y sostener 
la actividad física.
Muchas teorías psicológicas de la motivación humana han incorpo-
rado el constructo de la intención, las cuales, proponen que las personas 
son creadores de decisiones racionales que eligen ocuparse en dirigir su 
comportamiento para procesar la información disponible sobre las ven-
tajas y desventajas asociadas con tal comportamiento (Hagger y Chatzi-
sarantis, 2005).
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Modelo transteórico de los procesos y etapas de cambio
Con la intención de conocer cómo las personas intencionalmente cam-
bian sus conductas problemáticas, con y sin ayuda terapéutica profesio-
nal, Prochaska y DiClemente (1982; 1992) desarrollaron el Modelo Trans-
teórico como una perspectiva integradora sobre la estructura del cambio 
intencional.
Este modelo utiliza los conceptos de etapas y procesos de cambio 
para diseñar programas que faciliten el cambio conductual en distintas 
poblaciones (Guillot, Kilpatrick, Hebert y Hollander, 2004). Postula que la 
modificación de dichas conductas implica la progresión de los individuos 
a través de cinco etapas, las cuales suelen retomarse en varias ocasiones 
antes de lograr definitivamente el cambio de conducta o terminar con su 
problema o adicción (Prochaska et al., 1992).
Uno de los dos conceptos claves en este modelo son las etapas de 
cambio (Marcus y Forsyth, 2003), las cuales representan una dimensión 
temporal que nos permite comprender cuándo se producen los cambios 
en las actitudes, las intenciones y los comportamientos (Marcus y Fors-
yth, 2003; Prochaska et al., 1992). Las etapas de cambio surgieron duran-
te una investigación empírica sobre los procesos utilizados para cambiar 
las conductas conflictivas (DiClemente y Prochaska, 1982). Este estudio 
reveló que, los fumadores en su esfuerzo por dejar de consumir cigarri-
llos, transitan a través de una serie de etapas hasta lograr el cambio. Las 
etapas se denominan: pre-contemplación, contemplación, preparación, 
acción y mantenimiento (Prochaska et al., 1992).
Pre-contemplación: Es la etapa donde no hay intención alguna de 
cambiar el comportamiento en un futuro previsible, por lo general en los 
próximos seis meses. Las personas en esta etapa, son poco o no son 
conscientes de que tienen un problema. Cuando los pre-contempladores 
se presentan en la psicoterapia, a menudo lo hacen por la presión de 
otras personas como familiares, amigos, vecinos, etcétera, que común-
mente asume que el pre-contemplador tiene un problema. Es decir, sien-
ten la obligación de cambiar su conducta porque su pareja le amenaza 
con abandonarle, porque su jefe le despedirá, porque sus padres dejaran 
de hacerse cargo de ellos o porque la justicia amenaza con castigarle.
Los pre-contempladores podrían mostrar cambios siempre y cuando 
la presión siga activa, pero es muy probable que vuelvan a sus viejas cos-
tumbres una vez que la presión se haya terminado. La resistencia a reco-
nocer un problema es la característica principal de la pre-contemplación.
Contemplación: A diferencia de la pre-contemplación, en esta etapa, 
las personas sí son conscientes de su problema y están pensando seria-
mente en superarlo, sin embargo, aún no asumen el compromiso de to-
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mar medidas para lograrlo. Ellos consideran seriamente la posibilidad de 
cambiar su comportamiento problemático en los próximos seis meses.
Las personas pueden permanecer en esta etapa durante largos pe-
riodos, aproximadamente por dos años (Weinberg y Gould, 2007). Se au-
to-evalúan los pros y contras del problema frente la solución del mismo. 
La seria consideración de resolver el problema en cuestión es el elemento 
central de la contemplación, no obstante, es poco probable que lo lleve 
a la práctica.
Preparación: Originalmente, los investigadores nombraron a esta 
etapa como toma de decisiones. En la preparación se combinan criterios 
de intención y conducta. Las personas tienen la intención de actuar en 
el próximo mes, e incluso, han tomado medidas poco exitosas en el últi-
mo año, es decir, la actividad física no ha sido lo suficientemente regular 
como para producir grandes beneficios (Weinberg y Gould, 2007).
Acción: En esta etapa, los individuos modifican su comportamiento, 
experiencias, o el entorno con el fin de superar sus problemas. La acción 
implica cambios conductuales más abiertos y requiere del compromiso 
considerable de tiempo y energía, el cual, tiende a ser más visible y recibe 
mayor reconocimiento externo. 
Los individuos en esta etapa se ejercitan regularmente, tres o más 
veces a la semana por veinte minutos o más, pero lo han estado haciendo 
por menos de seis meses. Esta es la etapa menos estable, tiene mayores 
probabilidades de sufrir la recaída. Es la etapa más ocupada, ya que se 
usa la mayor cantidad de procesos de cambio (Weinberg y Gould, 2007).
Mantenimiento: Es cuando las personas trabajan para prevenir una 
recaída y consolidar los logros obtenidos durante la acción. Comúnmen-
te, el mantenimiento fue visto como una etapa, sin embargo, el mante-
nimiento es una continuación, más que la ausencia del cambio. En esta 
etapa, el comportamiento adquirido se debe extender a los seis meses 
transcurridos en la etapa de acción a un periodo de tiempo indetermina-
do. La estabilización del cambio de comportamiento y evitar las recaídas, 
son las características principales del mantenimiento.
Por otro lado, la capacidad de permanecer sin el comportamiento 
problemático y ser capaz de comprometerse coherentemente en un nue-
vo comportamiento incompatible durante más de seis meses, son los cri-
terios a considerar para situar a una persona en el mantenimiento (Pro-
chaska et al., 1992). 
Estas personas son más probables de mantener al ejercicio regular 
como un estilo de vida, a excepción de periodos provocados por lesio-
nes u otros problemas de salud, aburrimiento y la falta de concentración 
(Weinberg y Gould, 2007).
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Patrón o tendencia del cambio en espiral. En un inicio, la progresión 
a través de las etapas fue representada de forma lineal de una etapa a la 
siguiente (Prochaska y Di Clemente, 1982). 
Figura 1. Esquema lineal de las etapas de cambio.
Ahora se conoce que la mayoría de las personas que han tomado 
medidas para modificar sus conductas, no mantienen con éxito las ganan-
cias de su primer intento, en el que la recaída y el reciclaje se producen 
con bastante frecuencia en sujetos con la intención de modificar o cesar 
su comportamiento problemático (Prochaska et al., 1992).
La recaída es un evento que propicia la conclusión de la etapa de 
acción o mantenimiento, por lo que se incita un movimiento cíclico de 
retroceso hacia las etapas iniciales (DiClemente et al., 1991). Debido a que 
la recaída es una regla más que una excepción, Prochaska et al. (1992) se 
vieron en la necesidad de modificar su modelo lineal original a uno en 
espiral (Figura 2), aunque la progresión lineal es posible, es un fenómeno 
relativamente raro en las conductas adictivas.
En este patrón de espiral, las personas pueden pasar a través de las 
etapas de cambio, sin embargo, la mayoría de ellos recaerán, durante 
esta recaída, los individuos retroceden a una etapa anterior, por lo que 
experimentan un sentimiento de fracaso, vergüenza y culpabilidad, des-
moralizándolos y provocando su resistencia a pensar en el cambio, esto a 
su vez, podría causar más retrocesos hasta la etapa de pre-contemplación 
y permanecer ahí durante periodos largos de tiempo (Prochaska et al., 
1992).
Contemplación               Determinación                Acción                Mantenimiento
Nota. De “Transtheoretical therapy: toward a more integrative model of change”, por J. 
O. Prochaska & C. C. DiClemente, 1982, Psychotherapy: theory, research and practice, 
19(3), p. 282. Copyright 1982 American Psychological Association.
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Los procesos de cambio son una dimensión importante del mode-
lo transteórico que nos permiten comprender cómo se producen estos 
cambios. Son actividades y experiencias abiertas y encubiertas que las 
personas ocupan para tratar de modificar las conductas problemáticas. 
Se pueden utilizar dentro de las sesiones de terapia, entre una sesión y 
otra, e incluso sin las sesiones de terapia (Marcus y Forsyth, 2003; Pro-
chaska et al., 1992).
Cada proceso es una categoría amplia que abarca múltiples técnicas, 
métodos, y las intervenciones asociadas tradicionalmente con diferentes 
orientaciones teóricas (Prochaska et al., 1992).
El modelo transteórico involucra diez procesos de cambio recibiendo 
diferentes aplicaciones durante las cinco etapas de cambio (Prochaska 
& Di Clemente, 1982). Dichos procesos de cambio fueron llamados: 1) 
aumento de conciencia o concienciación, 2) auto-liberación, 3) liberación 
social, 4) auto-reevaluación, 5) reevaluación del entorno, 6) contra-con-
dicionamiento, 7) control de estímulo, 8) gestión de refuerzos, 9) alivio 
dramático, y 10) ayuda de las relaciones (Prochaska y DiClemente, 1983).
Aumento de conciencia. Es el incremento de la información acerca 
de sí mismos y sus problemas: observaciones, confrontaciones, interpre-
Figura 2. Modelo en espiral de las etapas de cambio.
Nota. De “In Search of How People Change: Applications to Addictive”, por J. O. Pro-
chaska, C. C. DiClemente y J. C. Norcross, 1992, American Psychologist, 47(9), p. 1104. 
Copyright 1992 American Psychological Association, Inc. Adaptada con autorización del 
autor.
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taciones y la consulta de literatura acerca de su conducta problemática 
(biblioterapia).
Auto-reevaluación. Consiste en evaluar cómo se siente y piensa so-
bre sí mismo con relación a un problema: la clarificación de valores, imá-
genes y experiencia emocional correctiva.
Auto-liberación. Es elegir y comprometerse a actuar, tener la creen-
cia en la capacidad para el cambio, como por ejemplo, el tomar la deci-
sión para asistir a terapia, los compromisos establecidos en año nuevo, 
las técnicas de logoterapia y el compromiso en la mejora de las técnicas 
ya establecidas.
Contra-condicionamiento. Se trata de alternativas sustitutas a los 
problemas de conducta, como la relajación, desensibilización, aserción y 
auto-declaraciones.
Control de estímulos. Se trata de evitar o contrarrestar los estímulos 
que provocan los problemas de conducta a través de la reestructuración 
del ambiente (por ejemplo, la eliminación del alcohol o alimentos que 
engordan) y evitando las señales de alto riesgo y sobretodo empleando 
técnicas para la extinción de la conducta problemática.
Gestión de los refuerzos. Consiste en recompensarse sí mismo o 
bien ser recompensado por otros para hacer cambios: establecer contin-
gencias, refuerzos abiertos y encubiertos, y auto-recompensas.
Ayuda de las relaciones. Es cuando acepta y confía en la ayuda o el 
cuidado de alguien para supervisar y superar su problema: alianza tera-
péutica, apoyo social y grupos de auto-ayuda.
Alivio dramático. Experimentar y expresar sentimientos acerca de 
los problemas y sus soluciones mediante el psicodrama, duelo de pérdi-
das o juego de roles.
Reevaluación del entorno. Se trata de evaluar cómo unos problemas 
afectan el entorno físico, es decir, sensibilizarse sobre el impacto de su 
comportamiento ante el entorno; mediante formación de la empatía y do-
cumentales.
Liberación social. Es el aumento de alternativas para conductas dis-
ponibles en la sociedad: la defensa de los derechos de los reprimidos, el 
empoderamiento, las intervenciones políticas.
Teóricamente, estos procesos fueron derivados de una variedad de 
sistemas de terapia, incluyendo las conductuales, cognitivas, existencia-
les, experimentales, gestálticas, humanísticas, interpersonales, psico-
dinámicas y terapias radicales (Marcus y Simkin, 1994). Y han llegando a 
ser potentes pronosticadores tanto del cambio con terapia como para el 
auto-cambio (Prochaska et al., 1992).
Dentro de sus estudios sobre el cese a la adición del tabaco, Pro-
chaska, Velicer, DiClemente y Fava (1988) realizaron una categorización 
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de los procesos de cambio en una manera hierática y los dividió en dos 
categorías: experimentales y conductuales.
Los factores experimentales de cambio son aquellos que involucran 
los pensamientos, actitudes y conciencia. En esta categoría se encuen-
tra el aumento de conciencia, alivio dramático, reevaluación del entorno, 
auto-reevaluación, y liberación social. 
Por otro lado, los factores conductuales son aquellos que involucra 
los procesos de contra-condicionamiento (alternativas sustitutas a los 
problemas de conducta, como la relajación), ayuda de las relaciones, ges-
tión del refuerzo, auto-liberación y control de estímulos.
Integrando los procesos y etapas de cambio. El modelo transteórico 
ofrece un enfoque prometedor que integra las etapas y los procesos de 
cambio (Prochaska et al., 1992).
Las conclusiones de los estudios basados en este modelo, mencio-
nan que los pre-contempladores son defensivos y evitan cambiar sus 
pensamientos y conductas, utilizan significativamente ocho procesos de 
cambio menos que otros sujetos en otras etapas. 
Revelan menos información sobre sus problemas, dedican menos 
tiempo y energía a la reevaluación de sí mismos y experimentan menos 
reacciones emocionales a los aspectos negativos de sus problemas, sien-
do menos abiertos con otras personas significativas acerca de sus pro-
blemas y hacen poco para cambiar su atención o su entorno en vías de 
superar sus problemas. Son los más resistentes o clientes menos activos 
dentro de las terapias (DiClemente y Prochaska, 1982; Prochaska et al., 
1992).
Los contempladores son serios pensadores acerca del cambio y la 
mayoría podrían utilizar más técnicas para su aumento de conciencia 
como observaciones, enfrentamientos y la interpretación, así como la bi-
blioterapia y otras técnicas educativas con el fin de reunir más informa-
ción acerca de su problema. Además están abiertos a las experiencias de 
alivio dramático, lo que les suscita emociones y conduce a una reducción 
del efecto negativo si la persona cambia. A causa de esto, las personas se 
vuelven más conscientes de sí mismos y la naturaleza de sus problemas y 
reevalúan sus valores y problemas, tanto afectiva como cognitivamente. 
Los contempladores también reevalúan los efectos de sus comportamien-
tos adictivos sobre su entorno, especialmente sobre las personas más 
cercanas a ellos y luchan con preguntas tales como “¿Cómo se sienten y 
piensan sobrevivir en un ambiente deteriorado que ubica a su familia y 
amigos en el incremento de riesgos de enfermedades, pobreza, o la pri-
sión?” (DiClemente y Prochaska, 1982; Prochaska et al., 1992).
El movimiento de la pre-contemplación a la contemplación y el mo-
vimiento a través de la etapa de contemplación implican un mayor uso 
de las competencias cognitivas, afectivas, de evaluación y procesos de 
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cambio. Algunos de estos cambios podrían continuar durante la etapa de 
preparación. Debido a que la auto-evaluación parece ser un proceso que 
vincula la contemplación y la acción, la auto-evaluación se utiliza más en 
la contemplación y acción. Además, debido a que los individuos en esta 
etapa comienzan a tomar pequeños pasos hacia la acción, utilizan el con-
tra-condicionamiento y el control de estímulos para comenzar a reducir el 
uso de sustancias adictivas o para controlar las situaciones (DiClemente y 
Prochaska, 1982; DiClemente et al., 1991; Prochaska et al., 1992).
Los sujetos que se encuentran en la etapa de acción son más com-
prometidos para realizar cambios de conducta, y la mayoría de ellos uti-
lizan la auto-liberación, el control de estímulos y la gestión de refuerzos. 
El éxito en la etapa de acción implica una aprobación alta de voluntad y 
el uso eficaz de los procesos del comportamiento como el contra-condi-
cionamiento y el control de estímulos, con el fin de modificar aquellas 
tentaciones que provocan la recaída. La medida en que la etapa de acción 
es estresante, las personas confiarán cada vez más en la ayuda o apoyo y 
comprensión de las relaciones (Prochaska y Di Clemente, 1982; Prochaska 
et al., 1992).
En primeros estudios, los datos no revelaron predicciones claras 
acerca de los procesos que podrían ser enfatizados durante las etapas 
de mantenimiento y recaída (Prochaska y Di Clemente, 1982). Sin embar-
go, como hemos visto anteriormente, la etapa de preparación es esencial 
para la acción al igual que también lo es para el mantenimiento, implica 
la evaluación de las condiciones que posiblemente provoquen la recaída 
de una persona y el desarrollo de respuestas alternativas para copiar tales 
condiciones sin recurrir a derrotar sus propias defensas o darse por ven-
cido y respuestas patológicas. El éxito se basa precisamente en el man-
tenimiento de cada uno de los procesos antes utilizados. Tal vez lo más 
importante es el sentir que uno se está convirtiendo en el tipo de persona 
que uno quiere ser. La repetitiva aplicación de contra-condicionamientos 
y control de estímulos, es más efectiva cuando se basa en la convicción 
que permite mantener el cambio, apoyando un sentido de sí mismos que 
es altamente valorado por el sujeto y por lo menos otro significativo (Pro-
chaska et al., 1992).
A manera de conclusión, Prochaska et al. (1992) determinaron que la 
eficacia del auto-cambio depende de hacer bien las “cosas” (procesos), 
en el “momento” adecuado (etapas). Igualmente, ellos observaron dos 
frecuentes desajustes. En primer lugar, que algunos auto-cambiadores 
parece que se basan principalmente en procesos de cambio indicados 
más para la etapa de contemplación como el aumento de conciencia y 
auto-reevaluación, y mientras se mueven por la etapa de acción. Es decir, 
que las personas tratan de modificar los comportamientos cuanto más 
consientes son, sin embargo, la idea por sí sola no necesariamente logra 
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cambios de comportamiento. En segundo lugar, otros auto-cambiadores 
se basan principalmente en los procesos de cambio indicados más para 
la etapa de acción, la gestión del refuerzo, el control de estímulos, y el 
contra-condicionamiento, sin la necesaria toma de conciencia, toma de 
decisiones y la disposición prevista en las etapas de contemplación y pre-
paración. Es decir, tratan de modificar su conducta sin una conciencia, lo 
que probablemente conduzca a un cambio temporal.
El éxito del cambio de las adicciones implica una progresión a través 
de una serie de etapas, donde la mayoría de las personas que cambian 
por sí mismos y los pacientes de psicoterapia retomar varias veces a tra-
vés de las etapas antes de lograr el mantenimiento a largo plazo (Prochas-
ka et al., 1992).
Modelo transteórico en la actividad físico-deportiva
A continuación, se mencionan en orden cronológico algunos estudios 
que han abordado el modelo transteórico dentro del área de la activi-
dad físico-deportiva. La primera aportación reportada fue de Booth et al. 
(1993) quien llevo a cabo un estudio con adultos australianos con la inten-
ción de conocer la prevalencia y los correlatos de las etapas de cambio en 
esta población. Respecto a los resultados sobre las etapas de cambio, el 
13% de los sujetos se encuentran en la pre-contemplación, uno de cada 
diez sujetos son contempladores (10%), el 16% está preparando el cam-
bio, poco menos de una cuarta parte se encuentra en la etapa de acción 
(23%) y el 38% de la muestra se encuentra en la etapa de mantenimiento. 
Por otro lado, los resultados acerca de las variables socio-demográficas, 
indican que la intención de ser más activo disminuye con el aumento de 
la edad e incrementa con el nivel de estudios. 
Asimismo, se encontraron asociaciones positivas con los altos nive-
les educativos, la frecuencia de práctica y la intención de ser más activo 
basada en la creencia de que el ejercicio físico puede ayudarles a prevenir 
enfermedades del corazón.
Los autores recomiendan que las campañas de comunicación públi-
cas sobre los beneficios de la práctica física, deban ser enfocadas sobre 
las personas adultas que no tienen intenciones de ser físicamente activos 
y con bajos niveles educativos.
Posteriormente, Mullan y Markland (1997), llevaron a cabo un estu-
dio con el fin de analizar la variabilidad de la auto-determinación a través 
de las diferentes etapas de cambio. Los resultados sobre la prevalencia 
de los sujetos en cada una de las etapas, muestran que el 4.7% de la 
muestra se encuentra en la pre-contemplación, el 15.5% están contem-
plando el cambio de conducta inactivo por uno más activo, el 37.2% de los 
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sujetos está en preparando el cambio, el 15.3% se encuentran en la etapa 
de acción y finalmente, una tercera parte de la muestra ha sostenido su 
conducta activa por más de seis meses, es decir, el 33.1% se encuentra 
en la etapa de mantenimiento. Asimismo, los resultados de este estudio 
mostraron que los sujetos que se encuentran en las últimas etapas, regu-
laron su conducta de una forma más auto-determinada que aquellos en 
las primeras etapas, es decir, la autodeterminación aumenta progresiva-
mente a través de las etapas de cambio.
En otro estudio sobre la prevalencia de las etapas de cambio para la 
actividad física y las diferencias entre comunidades rurales, sub-urbanas 
y urbanas de Quebec, Canadá (Potvin, Gauvin y Nguyen, 1997), los resul-
tados revelan que, una decima parte de la población (11.5%) son pre-con-
templadores del cambio, otra decima parte se encuentra contemplando 
el cambio, el 16.1% está en la etapa de preparación I, la cual indica que, 
realiza ejercicio con una frecuencia menor de dos veces por semana y 
que informa una intención de reducir o continuar con la misma frecuencia 
semanal, el 27.8% se encuentra en la preparación II, es decir, menos de 
dos veces por semana pero informando la intención de aumentar la fre-
cuencia de práctica semanal y finalmente el 34% de los sujetos reportaron 
estar en la etapa de acción. 
Asimismo, el análisis de las etapas de cambio y la comparación entre 
las diferentes comunidades, arrojan datos interesantes. Con relación a la 
pre-contemplación, los resultados muestran una mayor proporción en ha-
bitantes de las zonas urbanas (15.4%) que sub-urbanas (10.4%) y rurales 
(6.1%). En la contemplación, la proporción de residentes urbanos (13.2%) 
también es superior que los sub-urbanos (10.8%) y rurales (6.4%). En la 
preparación I, la proporción de sujetos fue muy similar a través de las tres 
comunidades, los datos indican que entre el 15,7% y el 16,8% se encuen-
tran en esta etapa. En la preparación II, se producen un aumento en la 
proporción de habitantes sub-urbanos (33.8%) siendo superior al presen-
tado por los habitantes de zonas urbanas (27.2%) y rurales (24.1%). 
Finalmente, la comunidad rural fue la que presenta mayor propor-
ción de sujetos ubicados en la etapa de acción (47%), seguido de los resi-
dentes urbanos (28.8%) y sub-urbanos (28.2%).
Por su parte, Ingledew, Markland y Medley (1998), estudiaron los 
motivos y etapas de cambio para el ejercicio en empleados del gobierno 
británico, los resultados mostraron que el 19% de los sujetos se ubicaron 
en la pre-contemplación, el 13% estaban en la etapa de contemplación, el 
11% de los entrevistados estaban preparando el cambio, sólo el 8% estaba 
en la etapa de acción y casi la mitad de los participantes del estudio, esta-
ban en la etapa de mantenimiento. Respecto a las diferencias por sexo, la 
proporción de hombres y mujeres para las primeras tres etapas fue muy 
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similar, en la etapa de acción, las mujeres fueron ligeramente superiores 
entorno al 10% más que los varones, sin embargo, los hombres (52%) 
fueron más que las mujeres (39%) en el mantenimiento.
La pre-contemplación, fue caracterizada por bajos niveles de los mo-
tivos relativos al disfrute y revitalización. La contemplación se caracterizó 
por tener niveles generales de motivación algo más alto, pero con el dis-
frute y revitalización todavía bajo. Por su parte, la preparación fue carac-
terizada por tener altos niveles generales de motivación, pero ahora, el 
disfrute y revitalización estuvo casi a la par con los motivos de apariencia 
y control de peso, y las presiones de la salud. La acción, fue caracterizada 
por el predominio de los motivos relativos a la apariencia y el control de 
peso sobre los motivos de disfrute y revitalización, con las bajas presio-
nes de salud. Finalmente, el mantenimiento se caracterizó por el dominio 
del disfrute y revitalización sobre la apariencia y el control de peso. Para 
los autores de este trabajo, la visión de los motivos del disfrute y la revi-
talización fueron relacionados con la motivación intrínseca, asimismo, los 
motivos relativos con la apariencia y el control de peso, fueron aludidos 
para la motivación extrínseca.
Con base a lo anterior, la interpretación que ellos sugieren sobre sus 
resultados para las etapas de cambio, indican que los sujetos en la pre-
contemplación presentan un dominio de los motivos extrínsecos sobre 
los intrínsecos, en la contemplación, este dominio fue menos marcado 
y desapareció en la preparación. En la acción, los motivos extrínsecos, 
de nuevo, se imponen sobre los intrínsecos. No obstante, en el manteni-
miento, la situación se invierte, ya que los motivos intrínsecos dominan 
sobre los extrínsecos. A manera de conclusión, los autores detallan que 
los motivos intrínsecos comienzan con un nivel bajo en la pre-contempla-
ción, y van aumentando hasta la preparación, disminuyen en la acción, y 
se restauran en el mantenimiento. Por su parte, los motivos extrínsecos 
inician con un nivel moderado en la pre-contemplación, aumentan hasta 
la acción, y caen en el mantenimiento. 
Estos resultados, indican que el actual progreso de la inactividad a la 
actividad está asociado con los altos niveles de los motivos intrínsecos, 
pero no con los extrínsecos.
Siguiendo en esta línea, Marshall y Biddle (2001) realizaron un meta-
análisis sobre las aplicaciones del modelo transteórico en la actividad 
física y el ejercicio, dicho trabajo consistió a partir de 71 publicaciones 
sobre dicho constructo dentro del área de la actividad y ejercicio físico. 
Los resultados generales acerca de la distribución de los sujetos en cada 
etapa, indican que el 14% de los sujetos están en la pre-contemplación, 
el 16% se encuentran contemplando el cambio, poco más de dos quintas 
partes están en la etapa de preparación (23%), sólo el 11% se ubica en la 
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etapa de acción y el 36% de la muestra total ha mantenido su conducta 
activa por más de seis meses. 
Con respecto al análisis de las etapas de cambo y la edad, los re-
sultados muestran que a medida que se tiene más edad, la probabilidad 
de estar en la pre-contemplación es menor. Por otro lado, se observa un 
descenso de personas en la etapa de mantenimiento desde el grupo más 
joven (41%) hasta el grupo menor a 54 años (32%), ya que la prevalencia 
de sujetos mayores de 55 años en esta etapa, fue superior al grupo más 
joven con 46 puntos porcentuales. Estos resultados sugieren que a me-
dida que se adquiere más edad, disminuye la inactividad física y la nula 
intención de cambiar su conducta.
Asimismo, los resultados de las etapas de cambio y el nivel de activi-
dad física de los sujetos mostraron consistencia con el modelo transteóri-
co, ya que el nivel de actividad física incrementó a medida que los sujetos 
se movieron a las etapas más altas, paralelamente, el efecto más notable 
se presentó entre las etapas de preparación y acción. 
Una situación de asombro se presentó en las etapas de pre-contem-
plación y contemplación, donde se desplegó un pequeño incremento de 
actividad física moderada, lo cual sugiere que las transiciones entre las 
etapas inactivas son asociadas con los cambios en la actividad física. Sin 
embargo, debemos tener cuidado con esta interpretación, ya que, en el 
modelo transteórico, la pre-contemplación y contemplación son etapas 
físicamente inactivas.
Por otro lado, Landry y Solmon (2004) realizaron un estudio para 
examinar la autodeterminación de las regulaciones para el ejercicio sobre 
una muestra de mujeres afroamericanas. Los resultados indicaron que el 
2.1% se encuentran en la etapa de pre-contemplación, el 27.3% están en 
la etapa de contemplación, el 52.5% se ubica en la etapa de preparación, 
el 7.3% se encuentra en la etapa de acción y el 21% fue catalogada en la 
etapa de mantenimiento. Los resultados de este trabajo son consistentes 
con las predicciones teóricas, ya que las regulaciones para la conducta 
del ejercicio fueron más auto-determinadas cuando las personas se mo-
vían a través de las etapas de cambio, esto quiere decir, que los sujetos en 
las etapas activas, son más probables a tener una regulación más auto-
determinada que aquellos en la etapa de preparación, contemplación y 
pre-contemplación.
Por su parte, Cabrera (2004) realizó un estudio sobre la prevalencia 
de actividad física y las etapas de cambio en habitantes de Bogotá, Co-
lombia. Los resultados de este estudio, muestran que el 13% de los suje-
tos entrevistados fueron pre-contempladores, es decir, no tenían intencio-
nes de realizar en los próximos meses. Asimismo, casi una cuarta parte 
de los sujetos (24%) contemplan cambiar su comportamiento inactivo a 
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uno más activo. Por otro lado, el 18% de la muestra dicen estar en la etapa 
de preparación, sólo el 7% se ubica en la etapa de acción, el 34% fueron 
ubicados en la etapa de mantenimiento ya que han sostenido su conducta 
activa por más de seis meses y el 4% restante, presentaron una recaída 
en su intento por ser físicamente activos. En cuanto a las diferencias por 
sexo, los resultados muestran que los varones (51%) presentaron una 
participación superior de actividad física regular durante seis meses que 
las mujeres (23%) quienes mayormente se concentraron en las etapas de 
pre-contemplación y contemplación. Asimismo, los datos mostraron una 
mayor prevalencia en etapas inactivas (pre-contemplación y contempla-
ción) a medida que la edad era mayor en hombres y mujeres.
Posteriormente, Daley y Duda (2006), estudiaron la variabilidad de 
la auto-determinación en las regulaciones para ejercitarse y la frecuencia 
de práctica física. Del total de sujetos entrevistados, una quinta parte se 
agrupa en las etapas de pre-preparación (20.8%), la cual está compuesta 
por la pre-contemplación y contemplación, el 23.7% fueron ubicados en 
la etapa de preparación, el 22% estaba en la etapa de acción y una tercera 
parte se ha mantenido dentro de la práctica física (33.5%). Los análisis del 
estudio, revelaron que los varones y las mujeres que se encontraban en 
las primeras etapas de cambio, fueron menos auto-determinados en sus 
regulaciones de comportamiento al ejercicio que aquellos ubicados en 
las últimas etapas. Las conclusiones de este estudio sugieren que la auto-
determinación podría jugar un papel importante en la promoción, adop-
ción y mantenimiento de los comportamientos saludables en los jóvenes 
adultos.
Por su parte, Thøgersen-Ntoumani y Ntoumanis (2006) estudiaron 
las razones para abstenerse de la práctica física y las etapas de cambio 
en adultos mayores griegos. Los resultados del mismo, muestra a casi la 
mitad de los sujetos en la pre-contemplación (48.3%), uno de cada diez 
contempla el cambio de comportamiento (10.1%), sólo el 6.3% se encuen-
tra en la etapa de preparación, el 13.2% se encuentra en la etapa de acción 
y una quinta parte se encuentra en el mantenimiento (22.1).
En otro estudio, Buckworth, Lee, Regan, Schneider y DiClemente 
(2007) estudiaron las diferencias entre la motivación intrínseca y extrín-
seca a través de las etapas de cambio para el ejercicio. Los resultados 
indican que la motivación intrínseca fue mayor en la etapa de manteni-
miento y menor en la contemplación. Además, todas las sub-escalas de la 
motivación extrínseca, excepto las recompensas tangibles, fueron mayor-
mente cargadas en el mantenimiento que en las otras etapas.
Por otro lado, Lorentzen, Ommundsen y Holme (2007), estudiaron 
los correlatos psicológicos de las etapas de cambio en la actividad físi-
ca. Sus resultados revelan que el 17.5% de los adultos encuestados se 
encuentran en la pre-contemplación, cerca de una quinta parte (18.5%) 
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está contemplando el cambio de conducta, el 27.2% se prepararan para 
el mismo, sólo el 5.7% se encuentra en la etapa de acción, y una tercera 
parte (31.1%) se encuentran en el mantenimiento.
Con respecto los procesos de cambio, Wadsworth y Hallam (2007) 
examinó la utilidad de los mismos entre las diferentes etapas de cambio, 
frecuencia e intensidad del ejercicio en jóvenes. Los resultados de este 
estudio, muestran al 2% de los sujetos en la pre-contemplación, poco más 
de una quinta parte (22%) en la contemplación, el 17% se ubican en la 
preparación, con la misma proporción de sujetos que en la contemplación 
se encuentra la etapa de acción (22%) y poco más de una tercera parte de 
los mismos se encuentra en el mantenimiento (36%), no obstante, hay 
que tener en cuenta que los sujetos entrevistados fueron jóvenes con una 
media de 19 años de edad.
De acuerdo con el modelo transteórico, los procesos de cambio son 
utilizados por el sujeto en base a la etapa actual de cambio, sin embargo, 
los resultados de este estudio indican que, el uso de los mismos, mostró 
un incremento lineal a través de las diferentes etapas hacia el manteni-
miento, excepto la reevaluación del entorno. Además, los procesos utili-
zados en los niveles de ejercicio fueron diferentes a los procesos usados 
entre las etapas iníciales, lo que sugiere que tanto la intensidad como la 
frecuencia del ejercicio son factores que pueden influir en el uso de los 
procesos de cambio.
Por su parte, Sørensen y Gill (2008) realizaron un estudio para cono-
cer las diferencias en la percepción de barreras hacia la actividad física 
por género, edad y etapas de cambio en adultos noruegos. Los resultados 
del mismo respecto al género, indican que en las etapa de pre-contempla-
ción y mantenimiento la prevalencia de mujeres (11.2% y 16.6%) fue lige-
ramente menor a la de los varones (12.6% y 19.7%). No obstante, para las 
etapas restantes, es decir, para la contemplación, preparación y acción, la 
proporción de mujeres (26.3%, 42% y 3.9%) supera a la de los hombres 
(23.9%, 41.6% y 2.3%).
Respecto al análisis por grupos de edad (≥ 30 años, 40-45 años, ≥ 60 
años y >75 años), los resultados mostraron un incremento de mujeres 
(del 7.4% al 25.5%) y varones (10.3 % al 23.7%) en la pre-contemplación, 
lo que significa que, a medida que se tiene más edad, la probabilidad de 
no ser activo y no mostrar intenciones por cambiar su conducta es mayor. 
Por otro lado, en la etapa de contemplación, la proporción de mujeres 
(33% y 30.7%) como de varones (30.7% y 32.7%) presentan porcentajes si-
milares en los dos grupos de edad más jóvenes y se produjo un pequeño 
descenso para los dos grupos más viejos, alrededor del 17% en mujeres 
y del 20% al 10% en varones. La proporción de sujetos en la etapa de pre-
paración, mostró un aumento en las primeras tres etapas y un descenso 
en el último grupo, del 40.7% al 35.5% en mujeres y del 39.2% al 34.4% en 
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varones. Para la etapa de acción, la prevalencia de mujeres en esta etapa 
disminuye con la edad (del 6.5% al 0.6%), sin embargo, esta situación no 
se presenta de la misma forma con los varones, donde la prevalencia de 
ellos en esta etapa es prácticamente igual en los diferentes grupos de 
edad (1.4%, 2.7%, 2.8% y 1.5%). Finalmente, la proporción de sujetos en la 
etapa de mantenimiento, presenta un aumento a través de los grupos de 
edad, el cual incrementa del 12.3% al 21% en mujeres y del 17.7% al 30% 
en varones.
Los resultados de este trabajo, muestra a los varones como más pre-
contempladores y los que se han mantenido activos por más de seis me-
ses en comparación con las mujeres, las cuales, contemplan, preparan y 
presentan una mayor prevalencia en la etapa de acción. 
No obstante, la mayor diferencia entre sexos se presentó en las eta-
pas de contemplación y mantenimiento, donde las mujeres son más con-
templadoras y los hombres se han mantenido dentro de su actividad por 
más de seis meses. Por otro lado, con la edad se produce un incremento 
de personas en la etapa de mantenimiento, pero, esta situación se pre-
senta de forma similar en la pre-contemplación.
Por otro lado, los resultados del estudio de Garber, Allsworth, Mar-
cus, Hesser y Lapane (2008) sobre los correlatos de las etapas de cambio 
para la actividad física, indican que el 8% se encuentra en la pre-contem-
plación, el 9% están contemplando el cambio, cerca de una quinta parte 
de los sujetos encuestados están en la preparación del cambio, el 6% se 
encuentra en la etapa de acción y el 58% de la muestra se han mantenido 
dentro de la actividad física por más de seis meses. 
Con relación a la etapa de pre-contemplación comparada con el man-
tenimiento, los resultados indican relaciones positivas con ser hispano, 
con tener estudios secundarios terminados, presentando limitaciones de 
salud y que raramente se sienta sano o lleno de energía. Los hombres son 
menos probables de estar en la pre-contemplación que las mujeres. Por 
otro lado, se encontraron relaciones negativas con la edad comprendida 
entre los 18 a 34 años de edad, haber sido fumador y percibir una buena 
o excelente salud.
Para la etapa de contemplación, ser hispano, haber completado al 
menos el octavo grado y que raramente se sienta sano o lleno de energía 
son relaciones positivas para estar en esta etapa en comparación con el 
mantenimiento. Por el contrario, el tener bajo peso y sobre peso, además 
de percibir una buena o excelente salud, fueron relacionados negativa-
mente con ser contemplador.
Respecto a la preparación, los resultados indican menos probabi-
lidad de pertenecer en esta etapa con ser varón, hispano, tener menos 
del grado de primaria terminado, bajo índice de masa corporal y tener 
una buena o excelente percepción de salud. Por otro lado, las personas 
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de raza negra y aquellos que reportaron sentirse saludables o llenos de 
energía por menos de 20 días al mes, son más probables a estar en la 
preparación que en la etapa de mantenimiento.
En la etapa de acción, las personas con limitaciones de salud o sen-
tirse sanos y llenos de energía menos de 20 días durante el mes pasado, 
fueron más probables de estar en esta etapa que en el mantenimiento. 
Por otro lado, los varones y aquellos que perciben su salud de justa a 
excelente, son menos probables de estar en la etapa de acción.
En un reciente estudio comparativo sobre las etapas de cambio para 
la actividad física en la población general de las provincias españolas de 
Almería, Granada y Murcia, (Piéron y Ruiz-Juan, 2009). Los resultados 
sobre las etapas de cambio, revela una superioridad de las mujeres en las 
etapas de pre-contemplación y contemplación, igualmente, se presenta 
un incremento de personas en la pre-contemplación a través de los gru-
pos de edad, donde la diferencia fue de casi 40 puntos porcentuales desde 
el grupo más joven (15 a 29 años) hasta el grupo más viejo (mayores de 
60 años). Por otro lado, en la etapa de mantenimiento se produce un efec-
to contrario al de la pre-contemplación, donde a medida que se avanza 
en los grupos de edad la proporción de sujetos en esta etapa es menor. 
Respecto a las demás etapas, no se presentaron grandes diferencias con 
la edad.
Modelo transteórico en la actividad físico-deportiva de los 
regiomontanos
El presente trabajo participaron habitantes del municipio de Monterrey, 
mayores de 15 años. Los datos de la población fueron facilitados por el 
Instituto Nacional de Estadística Geografía e Informática (INEGI, 2005). 
El tamaño de la muestra se estimó en 1,118 sujetos, lo que nos permite 
obtener una validez en los resultados con un margen de error muestral 
del ± 3% y un nivel de confianza del 95.5%. El procedimiento utilizado fue 
polietápico con afijación proporcional, recurriendo a dos tipos de mues-
treo: aleatorio por conglomerados y aleatorio estratificado.
A continuación, describimos las características que presentan los 
participantes de nuestro estudio, según el sexo, la edad y el nivel de es-
tudios (Tabla 1).
Con relación al sexo, la distribución obtenida fue muy equivalente 
aunque mostró una pequeña superioridad para las mujeres (50,6%). 
Respecto a la edad, la mayor parte de sujetos se encuentra en el 
grupo de 15 a 30 años de edad (43,4%), donde la prevalencia de sujetos 
disminuye progresivamente a través del resto de los grupos, siendo los 
de 60 años o más, los que representan la minoría de la muestra (12,2%).
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Dentro de la variable que recoge el nivel de estudios, la mayor parte 
de los sujetos encuestados mencionaron haber terminado la preparatoria 
(35,9%) y seguidos de aquellos que finalizaron la secundaria (27,9%). Por 
el contrario, la menor parte de la muestra terminó sus estudios de grado 
superior, es decir, tienen títulos universitarios, normalistas o de post gra-
dos (15,8%).






15 a 29 437 43,4
30 a 44 273 27,1
45 a 59 175 17,4
60 o más 123 12,2
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Instrumento: variables utilizadas en el estudio
La recolección de los datos se llevo a cabo por medio de encuestas utili-
zando el cuestionario denominado “Hábitos físico-deportivos y de salud. 
Estilos de vida” (Ruiz-Juan, García-Montes, Piéron, 2009). Dicho instru-
mento, nos permitió clasificar a la población según su comportamiento 
ante la actividad física en: 1) activos, 2) abandonaron y 3) nunca han rea-
lizado actividad física.
Para analizar las etapas de cambio, se les pidió a los regiomonta-
nos que señalaran de las siguientes afirmaciones, cuál es la que mejor 
describe su situación con relación a las actividades físico-deportivas de 
tiempo libre. Brindándole opciones de respuesta en dependencia de su 
comportamiento.
Para los sujetos activos, las opciones de respuesta fueron:
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» Es activo físicamente pero ha comenzado en los últimos seis 
meses.
» Es activo físicamente desde hace más de seis meses.
» Para los sujetos que abandonaron la práctica, las opciones de res-
puesta fueron:
» No es activo físicamente y no pretende cambiar en los próximos 
seis meses.
» No es activo físicamente, pero está pensando en ser más activo en 
los próximos meses.
» No es activo físicamente pero ha decidido serlo en los próximos 
meses.
» Acostumbraba a ser activo físicamente hace un año, pero en los 
últimos meses ha sido poco activo.
» Para los sujetos que nunca han realizado actividad física, las opcio-
nes de respuesta fueron:
» No es muy activo físicamente y no pretende cambiar en los próxi-
mos seis meses.
» No es muy activo físicamente, pero está pensando en ser más ac-
tivo en los próximos meses.
» No es muy activo físicamente pero ha decidido serlo en los próxi-
mos meses.
Análisis descriptivo e inferencial de las etapas de cambio en la 
población regiomontana
Los resultados muestran las etapas de cambio de los regiomontanos ante 
la actividad física, se observa que la mayor parte de la muestra se localiza 
en las etapas inactivas (Tabla 2). 
La mayoría de los regiomontanos son contempladores (30,3%) y pre-
contempladores (26,8%) de la actividad física. Lo que nos indica que, si 
bien la mayoría de ellos piensan cambiar su conducta, aún no han pues-
to manos a la obra para hacer realidad sus intenciones, o simplemente 
no pretenden, ni piensan cambiar su conducta inactiva de práctica. Cabe 
destacar que sumando los porcentajes de estas dos etapas, el resultado 
representa más de la mitad de la muestra (57%). Por lo tanto, estamos 
ante un serio problema donde más de la mitad de regiomontanos no hace 
actividad física y no tiene intenciones, ni pretende emplear parte de su 
tiempo libre en realizar actividades físicas en los próximos meses.
Sobre el resto de las etapas, las personas que están preparando el 
cambio representan una quinta parte de la muestra, es decir, sólo el 20% 
de los sujetos están realizando pequeños intentos por cambiar su conduc-
ta inactiva pero la realizan de forma inconsistente y en niveles insuficien-
tes, por lo que no se generan beneficios en su salud.
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La etapa que más nos importa es la acción, debido al bajo porcentaje 
de personas en esta etapa. La acción, muestra la fracción de personas 
que realmente son activos en condiciones aceptables para generar bene-
ficios de salud y que además, se muestran como candidatos potenciales 
de adoptar la actividad física en su vida. Los resultados de nuestro estu-
dio, indican que sólo el 6,2% de la muestra se encuentra en la etapa de 
acción.
Otro dato no menos preocupante se hace presente en la etapa de 
mantenimiento. Los resultados muestran que solo el 17,1% de la muestra 
total han sido activos en niveles óptimos para su salud durante más de 
seis meses, es decir, han adoptado la práctica, la han mantenido y se han 
beneficiado saludablemente de ella por un tiempo prolongado.









Etapas de cambio según el género
En el análisis de las etapas de cambio con relación al sexo, nuestros re-
sultados arrojan diferencias estadísticamente significativas (χ2 (4) = 19.68, 
p < .01) (Tabla 3). 
Las etapas que presentan los porcentajes más altos, tanto en hom-
bres como en mujeres, son la contemplación y la pre-contemplación res-
pectivamente. Sumando estos porcentajes en cada uno de los sexos, en-
contramos que más de la mitad de los hombres y mujeres se concentran 
en las dos etapas donde la actividad física es nula, además, esta situación 
empeora al revelar que, casi la mitad de ellos, no van a cambiar en los 
próximos meses. Incluso la proporción de mujeres en las etapas inactivas 
fue superior al 60%, y prácticamente la mitad de ellas (29,8%) no pretende 
cambiar en los próximos meses. 
Tanto en la pre-contemplación cómo en la contemplación, la presen-
cia de la mujer es superior a la de los varones, revelando que son ellas 
las que principalmente son inactivas y a pesar de que contemplan más el 
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cambio que ellos, aún no toman medidas para que esto suceda o simple-
mente no pretenden hacerlo en los próximos meses.
En la etapa de preparación, los varones (22,9%) son los que ma-
yormente se encuentran en esta etapa en comparación con las mujeres 
(16,7%). Esto quiere decir que ellos no sólo tienen más interés por cam-
biar, sino que son los que mayormente hacen pequeños esfuerzos por 
lograr este cambio.
La acción es la etapa menos referida por los sujetos de esté estudio. 
También es la etapa donde los valores porcentuales son más semejantes 
entre ambos sexos, aunque ligeramente superior en las mujeres (6,7%) 
que en los varones (5,6%).
Por último, dentro de la etapa de mantenimiento, los valores presen-
tados por los varones (20,7%) superan a las mujeres (13,5%). Esto quiere 
decir que los hombres son los que, una vez que han sido activos, han sos-
tenido su práctica dentro de la actividad física por más de seis meses.
La mayor diferencia entre sexos se presenta en las etapas de pre-
contemplación y mantenimiento, donde las mujeres son más evidentes 
en la primera y los hombres son los que en mayor medida se encuentran 
en la etapa de mantenimiento. 
A manera de resumen, podemos mencionar que la mayor parte de 
los regiomontanos están en la contemplación y pre-contemplación. En 
estas etapas, los porcentajes alcanzados por las mujeres superan al de los 
hombres. No obstante, en las etapas de preparación y mantenimiento, es 
decir, donde el cambio (aunque sea en pequeñas cantidades) se está pro-
duciendo o ya se dio, la proporción de varones supera a la de las mujeres. 
Es decir, las mujeres piensan más en cambiar su conducta inactiva, pero 
los varones actúan más para que este cambio se presente. 
Tabla 3. Etapas de cambio. Porcentaje y distribución según el sexo.
Varón Mujer Total
Pre-contemplación 23,7% 29,8% 26,8%
Contemplación 7,1% 33,3% 30,3%
Preparación 22,9% 16,7% 19,7%
Acción 5,6% 6,7% 6,2%
Mantenimiento 20,7% 13,5% 17,1%
Etapas de cambio según los grupos de edad
El análisis de los grupos de edad y las etapas de cambio también presen-
tan diferencias significativas (χ2 (12) = 161.95, p < .01) (Tabla 4). 
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Las personas con 60 años o más, son los que principalmente se en-
cuentran en la pre-contemplación (65%), superando por mucho los por-
centajes mostrados por el resto de los grupos, siendo los más jóvenes (15 
a 29 años) los que presentaron porcentajes más bajos en esta etapa (13, 
7%). En línea con estos resultados, el aumento de la edad puede ser un 
factor que esté relacionado con la inactividad física y la nula intención de 
cambiar su comportamiento, ya que la prevalencia de sujetos en la pre-
contemplación, incrementó progresivamente a través de los grupos de 
menor a mayor edad.
En todos los grupos de edad, excepto en el de 60 años o más, la con-
templación es la etapa que figura con mayores porcentajes. Esto nos indi-
ca que, la consideración de adoptar la actividad física es menor a partir de 
los 60 años de edad que en el resto de los grupos, ya que la mayor parte 
de ellos no pretenden, ni tienen las intenciones de adoptar un compor-
tamiento activo en los próximos meses. Cabe destacar que las personas 
ente 45 y 59 años de edad, es el grupo que presenta más intenciones de 
adoptar la práctica de actividad física (36,6%).
Respecto a la preparación, acción y mantenimiento, la tendencia que 
se observa es que, a medida que se tiene más edad, la probabilidad de 
estar en una de estas tres etapas es menor. Es decir, el grupo más joven 
tiene mayor presencia en las tres etapas que los más viejos, ya que se 
produce un descenso de porcentajes a medida que se tiene más edad en 
la preparación, acción y mantenimiento. 
Tabla 4. Etapas de cambio. Distribución y porcentajes según los grupos de edad.
De 15 a 
29 años
De 30 a 
44 años





Pre-contemplación 13,7% 25,3% 34,9% 65,0% 26,8%
Contemplación 30,7% 33,0% 36,6% 13,8% 30,3%
Preparación 22,7% 20,1% 17,7% 11,4% 19,7%
Acción 9,8% 5,5% 1,7% ,8% 6,2%
Mantenimiento 23,1% 16,1% 9,1% 8,9% 17,1%
De manera general, podemos concluir que a medida que se tiene más 
edad, aumenta la probabilidad de estar en etapas donde la actividad es 
nula, y contrariamente, la probabilidad de estar en las etapas activas dis-
minuye con el aumento de edad.
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Etapas de cambio según el nivel de estudios
En el análisis de las etapas de cambio según el nivel de estudios (grado 
de escolaridad) se obtienen diferencias estadísticamente significativas (χ2 
(16) = 145.99, p < .01) (Tabla 5). 
Los porcentajes que presentan las personas sin estudios para la eta-
pa de pre-contemplación alcanzan el 70% y conforme el grado académico 
es más alto, el porcentaje de personas en la pre-contemplación dismi-
nuye hasta el 12,6% de aquellos que terminaron sus estudios universita-
rios. De esta situación podemos decir que, a medida que se tienen más 
estudios, será mayor la probabilidad de tener la intención de adoptar la 
actividad física.
Una situación diferente se presenta en la etapa de contemplación, 
donde las personas que no tienen estudios o los tienen primarios, son los 
que menores porcentajes de contempladores concentran. Y en los nive-
les de estudios restantes aumenta el porcentaje de contempladores con 
respecto a los pre-contempladores. Dicho de otra forma, las personas sin 
estudios y con estudios primarios son los que mayormente se encuentran 
en etapas inactivas como la pre-contemplación y aquellos que tienen más 
estudios, contemplan más la posibilidad de cambiar su comportamiento 
hacia la práctica de la actividad física.
En la etapa de la preparación, el aumento de los porcentajes a tra-
vés de los niveles de estudio es muy parecido aunque presenta un ligero 
descenso en la preparatoria. A pesar de esto, se puede observar clara-
mente cómo a medida que se tiene mayor nivel de estudios, es mayor la 
posibilidad de estar en una etapa donde la actividad física se realiza sin 
regularidad y en pequeñas cantidades.
Tabla 5. Etapas de cambio. Porcentajes y distribución por niveles de estudio.
Sin 
estudios
Primarios Secundaria Preparatoria Superior Total
Pre
contemplación
70,2% 49,7% 26,7% 16,9% 12,6% 26,8%
Contemplación 14,0% 28,9% 29,5% 35,4% 27,0% 30,3%
Preparación 10,5% 10,1% 21,7% 19,6% 28,9% 19,7%
Acción 3,4% 5,7% 7,7% 8,2% 6,2%
Mantenimiento 5,3% 8,1% 16,4% 20,4% 23,3% 17,1%
La tendencia descrita anteriormente se hace más evidente en las etapas 
de acción y mantenimiento. La situación dada en la pre-contemplación, se 
presenta a la inversa cuando analizamos las etapas con mayor presencia 
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de actividad física. Es decir, las personas con niveles de estudios univer-
sitarios y medio superiores, muestran mayores porcentajes en las etapas 
de acción y mantenimiento; y las personas sin estudios o con niveles más 
bajos presentan un descenso en sus porcentajes para estas dos etapas. Lo 
que reafirma la tendencia descrita al inicio, el hecho de tener un nivel de 
estudios mayor presenta una relación con las etapas activas.
Discusión y conclusiones
Nuestros resultados apoyan lo encontrado por Ingledew et al. (1998), Ca-
brera (2004), Garber et al. (2008), Sørensen y Gill (2008), Cardinal et al. 
(2009) y Piéron y Ruiz-Juan (2009) con relación al género. 
Respecto a la edad, nuestros resultados coinciden con los de Booth 
et al. (1993), Potvin et al. (1997), Marshall y Biddle (2001), Cabrera (2004), 
Garber et al. (2008), Sørensen y Gill (2008) y Piéron y Ruiz-Juan (2009). 
Asimismo, los resultados de Booth et al. (1993), Potvin et al. (1997), 
Cabrera (2004) y Garber et al. (2008), concuerdan con nuestros resultados 
correspondientes al nivel de estudios, por lo tanto, las conclusiones de 
nuestro estudio son las siguientes:
La proporción de hombres y mujeres en la etapa de acción fue muy 
similar, sin embargo, las mujeres regiomontanas son más pre-contem-
pladoras y contempladoras de la práctica física que su contraparte mas-
culina, quienes prevalecieron más en la preparación y el mantenimiento. 
Es decir, las mujeres son más inactivas y la mayoría de ellas no pretende 
cambiar su comportamiento inactivo, contrariamente con los varones, 
quienes realizan más intentos de adquirir o ya adoptaron el comporta-
miento físicamente activo durante el tiempo libre y lo han sostenido por 
más de seis meses.
A medida que la edad es mayor, aumenta la posibilidad de ser pre-
contemplador de la actividad física. Las personas con 60 años o más, 
tienen menos intención de modificar su comportamiento inactivo que el 
resto de los grupos más jóvenes. Por el contrario, las personas entre los 
15 y 29 años de edad, preparan más el cambio, adoptan y mantienen el 
comportamiento físicamente activo por más de seis meses que el resto de 
los grupos de mayor edad.
Las personas con altos niveles de estudios son menos pre-contem-
pladoras, preparan más la adherencia a la práctica, participan y mantie-
nen más su comportamiento activo por más de seis meses. Por el contra-
rio, las personas sin estudios son más inactivas y la mayoría no pretende 
ni tiene intenciones de cambiar su conducta en los próximos meses. Por 
su parte, las personas sin estudios o con estudios primarios, fueron los 
que mostraron menos intenciones de cambiar su comportamiento inac-
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tivo en comparación con el resto de los sujetos con niveles de estudios 
más altos.
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Impacto de la actividad física en la salud 
de jóvenes universitarios
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Introducción
La tecnología moderna ha reducido las exigencias físicas de actividades cotidianas tales como la limpieza de la casa, lavar la ropa y los platos, 
cortar el pasto y desplazarnos a nuestras actividades a pie. Una buena 
parte de lo que antes requería una hora de actividad física, puede obte-
nerse ahora en tan sólo unos instantes apretando un botón o marcando 
un número (Heyward; 2006). En consecuencia, la gente dispone de más 
tiempo libre para dedicarse a otras actividades, lo malo es que, como con-
secuencia de lo expresado, muchas de estas actividades son sedentarias.
Aunque el cuerpo humano está diseñado para el movimiento y la ac-
tividad física agotadora, generalmente, el ejercicio no forma parte del es-
tilo de vida actual. Así, la inactividad física, consecuencia de los avances 
tecnológicos, ha conducido a un aumento del número de enfermedades 
hipo-cinéticas (enfermedad por poca o nula actividad física), tales como 
la enfermedad coronaria, hipertensión, diabetes, obesidad y trastornos 
musculo-esqueléticos entre otras.
1.  José E. Del Rio Valdivia. Doctor en Fisiología del ejercicio, profesor investigador de 
la Facultad de Medicina de la Universidad de Colima.
Ciria Margarita Salazar. Maestra en Ciencias Sociales. Estudia el tercer año del Doc-
torado en Educación Física en la Universidad de Extremadura. Diplomada en ali-
mentación saludable. Profesora Investigadora de Tiempo Completo de la Facultad 
de Ciencias Sociales de la Universidad de Colima. Publicaciones Mujeres entrenan-
do. Pioneras del deporte en Colima. Gobierno del estado de Colima 2009.
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La mejor defensa contra el desarrollo de enfermedades hipo-cinéti-
cas, es poner a trabajar a los músculos, los huesos, el corazón, los pul-
mones y los órganos internos de nuestro organismo de modo regular 
mediante un programa sistemático de ejercicio físico.
En el año de 1983, se implemento en la Universidad de Colima en el 
plan de estudios o curricular, la materia de Actividades deportivas y cul-
turales. Con lo que se pretendía elevar la calidad educativa, haciendo que 
los planes de estudio fueran “más funcionales y congruentes con el perfil 
del estudiante que se desea formar, reafirmar valores de la ciencia, el arte, 
la cultura y el deporte para lograr una Formación Integral”. (Acuerdo de 
implementación de las actividades deportivas y culturales; 1983). Ya que 
Formación Integral es “aquella que pone unidad en todos los posibles 
aspectos de la vida de un hombre” o bien  “aquella que centrándose en un 
aspecto determinado se dirige a todos los demás” (Salazar; 2004). Con la 
implementación de esta actividad curricular se pretendía una educación 
en donde, todos los aspectos posibles de desarrollar en un individuo, se 
pusieran en marcha en su tránsito por las aulas universitarias
Con la implementación de la materia de Actividades Deportivas y Cul-
turales, con una carga inicial de tres horas a la semana, se pretendía des-
ahogar el excesivo tiempo libre de los alumnos y abatir el sedentarismo.
Con la infraestructura deportiva suficiente y adecuada, el diseño de 
atractivos planes de trabajo para seducir a todo el alumnado universita-
rio en favor de realizar ambas actividades, el deporte y la cultura es una 
realidad visible en la comunidad estudiantil de la Universidad de Colima.
La Universidad de Colima
La Universidad de Colima se encuentra ubicada en el occidente de Méxi-
co, subsidiada por el Gobierno Federal y Estatal; en la actualidad es con-
siderada por la Asociación de Universidades e Instituciones de Educación 
Superior (ANUIES), como una de las cinco mejores Universidades públi-
cas del país. Fundada en 1940, por el entonces Gobernador de Colima, 
General Pedro Torres Ortiz, la Universidad Popular de Colima, ofrecía a la 
población las carreras de: Farmacia, Enfermería, Educadoras para Jardín 
de Niños, Comercio, Enseñanza Doméstica y Técnicas Agrícolas. En 1960, 
se declara un organismo autónomo y se la reconoce como Universidad 
de Colima. Actualmente atiende cinco grandes aéreas de trabajo que son: 
docencia, investigación, extensión, difusión y gestión universitaria.
El hecho de ser la primera universidad pública del país, que integrò 
en sus planes de estudio la cultura y el deporte de forma obligatoria, des-
pertó el interés de otras instituciones mexicanas. De modo que, se han 
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realizado desde entonces algunos trabajos de investigación que buscan 
evaluar los diferentes benéficos de este modelo universitario y su impac-
to en la salud.
Examen Médico Automatizado
En el año 2004, se aplicó por primera vez, en la Universidad de Colima, a 
los alumnos de primer ingreso de los niveles medio-superior y superior, 
un instrumento de diagnóstico, elaborado por la Universidad Nacional 
Autónoma de México (UNAM), conocido como Examen Médico Automa-
tizado (EMA). Con esta herramienta metodológica, se recaba información 
sobre la salud física y mental de cada uno de los estudiantes que ingresan 
a cada nivel, así como de los factores de riesgo y de protección de mayor 
impacto para su bienestar, de acuerdo a sus estilos de vida y su vincula-
ción con el entorno en el que se desenvuelve cotidianamente.
Mediante la aplicación de un exhaustivo cuestionario, medición de 
peso y talla, presión arterial, frecuencia cardiaca, agudeza visual, entre 
otros, podremos conocer si nuestros alumnos corren el riesgo de presen-
tar o presentan: 
» Trastornos de la nutrición (obesidad y desnutrición).
» Enfermedades crónico-degenerativas ( Hipertensión o Diabetes).
» Consumo de sustancias adictivas (Alcohol, tabaco, marihuana y/o 
otras sustancias ilícitas).
» Violencia familiar o sexual.
» Aspectos de salud mental (anorexia, bulimia, ideas o intentos 
suicidas).
» Aspectos de sexualidad y reproducción (enfermedades de transmi-
sión sexual y embarazos no deseados).
Con estos resultados, el departamento de Servicios Médicos Universita-
rio, canaliza los casos de mayor vulnerabilidad a las diferentes dependen-
cias (Psicología, Trabajo social, preve-IMSS, etc.) que colaboran, dentro 
de la comunidad universitaria, para evitar riesgos mayores.
Aprovechando la información que el EMA nos ofrece, en el apartado 
de Trastornos de la nutrición, donde se obtienen valores de la población 
afectada por obesidad, sedentarismo y alimentación con riesgo, se eva-
luó si la realización de las actividades deportivas durante tres semestres 
consecutivos logró impactar en el estilo de vida de estos alumnos y por lo 
tanto en la salud de los mismos.
139Estudios regionales
Salud y Actividad Física
El concepto de salud, está asociado a la definición clásica de ausencia de 
enfermedad. Sin embargo, la Organización Mundial de la Salud (OMS), 
considera que es: “El estado de bienestar físico, psicológico y social y no 
solo la ausencia de enfermedad”. Sin embargo, podríamos decir que la 
Salud es: “El nivel más alto posible de bienestar físico, psicológico, social 
y de la capacidad funcional, que permitan la adecuada interacción con los 
factores sociales en los que vive inmerso el individuo y la colectividad”. Ya 
que en esta definición, se enmarcan todos los factores que hacen posible 
la mejor calidad de vida de los individuos. 
Diversos estudios han asociado la salud y la actividad física, de for-
ma que las poblaciones más activas físicamente suelen vivir más que las 
inactivas (Paffenbarguer; 1986). Entre los estudios más relevantes, está el 
realizado con los alumnos de Universidad de Harvard en Estados Unidos, 
en el que se encontró una notable reducción de las muertes por proble-
mas cardiovasculares entre los que eran físicamente activos comparado 
con los poco activos (Paffenbarguer;1986).
En 1954, Morris y Raflle, publicaron un artículo donde relacionan la 
inactividad física como un factor de riesgo para la presencia de cardiopa-
tía isquémica. Dicho estudio comparo la incidencia de este padecimiento 
entre choferes de autobús y conductores. Ellos reportaron que los con-
ductores más activos tuvieron un 30% menos incidencia de cardiopatías. 
A pesar de otros probables factores como la tensión del manejar y el so-
brepeso, el estudio resaltó el papel protectivo de la actividad física contra 
los padecimientos cardiovasculares (Morris; 1954).
 
Sobrepeso y Obesidad
En este contexto de Salud, el sobrepeso y la obesidad, no solo es una 
cuestión de pesar unos kilos de más y de usar tallas extragrandes.  Es mas 
bien, una condición asociada a múltiples padecimientos crónicos, como; 
Hipertensión arterial, Diabetes Mellitus tipo II (la presencia simultánea de 
estas tres condiciones, Obesidad, Hipertensión y Diabetes, se denomina 
Síndrome Metabólico), se pueden también presentar, cardiopatía isqué-
mica, dislipidemias, problemas articulares y cáncer. La presencia de algu-
nos de ellos, deteriora la capacidad de alternar de manera adecuada con 
el medio ambiente y disminuye la calidad de vida de quienes lo padecen 
(ACSM 2007 position stand, Wilmore 1994). 
Actualmente, la obesidad es considerada un grave padecimiento de 
proporciones mundiales. Tan solo, en los Estados Unidos de América, la 
prevalencia de sobrepeso y obesidad es del 66.3% en la población adulta 
(ACSM position stand 2009). En nuestro país la Encuesta Nacional de Sa-
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lud  del año 2006, reporto que alrededor de un 70% de hombres y mujeres 
entre los 20 y 60 años de edad tiene sobrepeso u obesidad. Si lo compara-
mos con el resto del mundo usando como referencia la clasificación de la 
Organización Mundial de la Salud, que se basa en la medición del Índice 
de Masa Corporal (IMC); que considera que presentan sobrepeso aque-
llas personas con un  IMC entre 25 - 29.9 kg.m-2 y con obesidad aquellas 
personas con un IMC ≥ 30 kg.m-2. Nuestro país, México, se ubica como el 
2 lugar en el mundo con personas con sobrepeso y obesidad. En el plano 
nacional, el Estado de Colima se ubica entre los primeros lugares en obe-
sidad infantil (OMS, 2006; ENSA, 2006). 
La causa fundamental de la obesidad y el sobrepeso es un desequi-
librio entre el ingreso y el gasto de calorías. El aumento mundial del so-
brepeso y la obesidad es atribuible a varios factores, entre los que se 
encuentran (OMS, 2006):
a) La modificación mundial de la dieta, con una tendencia al aumen-
to de la ingesta de alimentos refinados hipercalóricos, ricos en 
grasas y azúcares, pero con escasas vitaminas, minerales y fibra 
dietética.
b) La tendencia a la disminución de la actividad física, definiendo a 
esta como cualquier movimiento corporal producido por los mús-
culos esqueléticos que tiene como resultado un gasto de energía 
(Ureña, 2000). Esta disminución de la actividad física, se puede 
atribuir a la naturaleza cada vez más sedentaria de muchos tra-
bajos, a los cambios en los medios de transporte y a la creciente 
urbanización y tecnificación de los servicios. 
Sedentarismo
El estilo de vida sedentario es uno de los principales factores de ries-
go para enfermedades de alta prevalencia, como la diabetes tipo 2, las 
enfermedades cardiovasculares, la osteoporosis y algunos cánceres. La 
asociación del sedentarismo con la actual pandemia de obesidad y con 
el síndrome metabólico es clara. En consecuencia, el sedentarismo es un 
factor asociado con una peor calidad de vida y un incremento de la mor-
talidad general. Pero, a pesar de su sencillez intuitiva, no se ha logrado un 
concepto unánime de sedentarismo. Ello hace recomendable profundizar 
sobre la mejor forma de medirlo e incrementar el conocimiento sobre su 
prevalencia en diferentes poblaciones y los factores asociados a ello.
Algunos autores toman la totalidad del gasto energético diario y deri-
van el sedentarismo como fracción entre el consumo energético realizado 
en actividades que requieren al menos 4 equivalentes metabólicos (MET) 
y el consumo energético total. Otros lo centran en el gasto durante el 
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tiempo libre, definiéndolo en función del cociente entre las actividades de 
ocio realizadas con gasto de 4 o más MET y la energía total consumida du-
rante el tiempo de ocio. Pero, en la práctica clínica, los conceptos basados 
en el gasto energético son de difícil aplicación porque requieren cálculos 
laboriosos y la lucha contra el sedentarismo precisa un concepto de más 
fácil utilización, por lo que lo ideal es que esté basado en alguna pregunta 
sobre el tiempo diario de actividad física (Cabrera de León, 2007).
Se considera que una persona es sedentaria, cuando consume me-
nos del 10% de Gasto Energético Total, en actividades físicas no rutinarias, 
o cuando la persona NO realizan de 25 a 30 minutos diarios de actividades 
de ocio activo, considerando como tal a cualquier actividad de intensidad 
igual o superior a caminar a paso rápido (Cabrera de León; 2007).
Obesidad y Actividad Física
El tratamiento de la obesidad, es multidisciplinario, es decir requiere la 
intervención de: médicos, nutriólogos, psicólogos, educadores físicos 
o entrenadores, etc. Desde un punto de vista de la fisiología básica, se 
aumenta de peso porque la ingesta de calorías excede al gasto o consu-
mo de las mismas (Wilmore; 2007) por lo que se justifica, la inclusión de 
actividades físicas como un medio para incrementar el gasto calórico y 
por lo tanto el control del sobrepeso u obesidad. Diversos estudios apo-
yan el concepto de que utilizar las actividades físicas son una manera de 
perder peso a expensas de las reservas de grasa y reducen el uso de las 
proteínas estructurales con fines energéticos, lo que no ocurre cuando se 
disminuye la ingesta calórica solamente (Oscai y Holloszy 1969; Zuti and 
Goldiong 1976; Ross, Pedwell y Rissanen 1995).
Para acrecentar los beneficios de la actividad física, en el manejo del 
sobrepeso y obesidad, se recomienda la realización de un ejercicio regu-
lar de moderada intensidad efectuado al menos tres veces por semana 
(Ross; 2000).
El enfoque de la comunidad científica es prevenir la obesidad mejor 
que tratarla y desde este punto de vista, la inclusión en un estilo de vida 
saludable, de un programa de actividades físicas regulares, se ha conver-
tido en tema justificable y prioritario. (Wilmore Jack; 2007, Wilmore Jack; 
1994), ya que además de ayudar al control de peso, reduce los riesgos de 
muerte por enfermedades cardiovasculares y de ciertos tipos de cáncer 
(Pearce, 2008).
Por otra parte, es una realidad que las personas que realizan ejercicio 
físico de forma regular tienen la sensación subjetiva de encontrarse mejor 
que antes de realizarlo, tanto desde el punto de vista físico como mental, 
es decir tienen mejor calidad de vida. Parece evidente por lo tanto, que la 
práctica de ejercicio físico tiene algo de positivo para la salud.
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Metodología
Los Alumnos participantes en este estudio pertenece a Bachilleratos de 
la Universidad de Colima ubicados en los municipios de Villa de Álvarez 
(Bachilleratos 4 y 16) y Colima (Bachilleratos 15 y 30). A todos ellos se le 
aplicò el EMA en el mes de Agosto del año 2006 y a partir de los resul-
tados se eligieron formalmente para participar en el proyecto a aquellos 
alumnos que, según este instrumento, mostraron un Índice de Masa Cor-
poral (IMC) mayor o igual a 25 para talla baja (hombres < 1.60 metros; 
mujeres < de 1.50 metros) o mayor o igual a 27 para talla alta (Hombres ≥ 
1.60 metros; mujeres ≥ 1.50 metros).
Los alumnos que cumplían con este criterio, fueron invitados a una 
reunión informativa, para que conocieran los motivos y los procedimien-
tos que se seguirían en el desarrollo de las evaluaciones y se les invitò a 
que se integraran de manera voluntaria como participantes. En esa mis-
ma reunión se les entregó el formato de consentimiento informado para 
que fuera valorado por ellos junto a sus Padres o tutores y este formato 
fue regresado por cada participante en la fecha en la que se realizaron las 
pruebas. Al terminar la etapa informativa se contó con un total de 50 par-
ticipantes de los 79 reportados con obesidad por el EMA-2004 (Tabla 1), 
lo que representa que el 63 % de los alumnos reportados como obesos, sí 
aceptaron participar en el estudio.
Tabla 1. Alumnos reportados como obesos por Bachillerato y Participantes reales.
 Obesos  
Procedencia reportados participantes
 EMA 2004  
Bachillerato No  4 29 13
Bachillerato No 15 14 13
Bachillerato No  16 19 11
Bachillerato  No 30 17 13
TOTAL 79 50
La Tabla 2 detalla la procedencia de los participantes, así como, el número 
de hombres y mujeres. La edad promedio de la muestra estudiada fue de 
17.2 años.
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Tabla 2. Alumnos participante por género.
Procedencia Mujeres Hombres
Bachillerato 4 5 8
Bachillerato 15 11 2
Bachillerato 16 5 6
Bachillerato 30 7 6
Total 28 22
En una segunda etapa del estudio se realizo un calendario para efectuar 
las evaluaciones en cada bachillerato, considerando los tiempos de los 
alumnos y de común acuerdo con los directores de los planteles. Una vez 
elaborado este calendario se realizaron las siguientes evaluaciones a los 
participantes:
Índice de Masa Corporal (IMC): Se tomaron las medidas de Peso y 
Talla a los participantes, utilizando la misma báscula con escalímetro, 
que fue transportada a cada instalación y calibrada previamente a su uso. 
Con los valores obtenidos se determinò el IMC de acuerdo a la siguiente 
ecuación:
IMC = Peso (kg)/Talla2 (cms)
Plicometría: Se realizaron las mediciones de los siguientes pliegues: 
En los hombres: Pecho, Abdomen y muslo y en mujeres: tríceps, muslo y 
supra-ilíaco.
Descripción de Pliegues:
Pecho. La dirección del pliegue es diagonal, se encuentra entre la 
axila y el pezón. Para medirlo, el pliegue se toma entre la axila y el pezón 
lo más arriba que se pueda sobre el pliegue axilar anterior, tomándose la 
medición 1 cm por debajo de los dedos.
Abdomen. Su dirección es horizontal, su referencia anatómica es el 
ombligo. Para medirlo se toma 3 cm al lado y 1 cm debajo del centro del 
ombligo.
Muslo. La dirección de este es vertical (línea madia), su punto ana-
tómico es entre el pliegue inguinal y la rótula. El pliegue se levanta sobre 
la cara anterior del muslo a medio camino entre el pliegue inguinal y el 
borde proximal de la rótula. El peso corporal se desplaza sobre el pie iz-
quierdo, y el perímetro se aplica 1 cm por debajo de los dedos.
Tríceps. Su dirección es vertical, la referencia anatómica de este es 
entre el acromio de la escápula y el olécranon del cúbito. La distancia 
entre la proyección lateral del (línea media) acromio y el margen inferior 
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del olécranon se mide sobre la cara lateral del brazo, con el codo flexio-
nado 90º empleando una cinta de medir. El punto medio se marca sobre 
el costado lateral del brazo. El pliegue se levanta 1 cm por encima de la 
línea marcada sobre el lado posterior del brazo. El plicómetro se aplica 1 
cm por debajo de los dedos.
Suprailíaco. Este es oblicuo en su dirección, para tomar su referencia 
anatómica es tomando en cuenta la cresta ilíaca. Para tomar su medición 
el pliegue se toma desde detrás de la línea medio-axilar y desde arriba de 
la cresta ilíaca junto a la división natural de la piel, aplicándose el plicó-
metro 1 cm debajo de los dedos.
Cálculo del Porcentaje de Masa Grasa o Grasa Corporal: Para obtener 
el porcentaje de Grasa Corporal o porcentaje  de Masa grasa se siguió el 
método descrito a continuación:
1. Se hacen tres mediciones en cada pliegue descrito anteriormente 
y se obtiene el promedio de cada pliegue. 
2. Se suma el valor de los tres promedios de cada pliegue en cada 
participante.  
3. Con el valor anterior y la edad del participante, utilizando el No-
mograma de la Figura 1, se obtiene el % de Grasa Corporal, con 
ayuda de una regleta. Uniendo los puntos de la edad y la suma de 
los pliegues. Se obtiene el valor individual del % de Masa Grasa. 
Estos valores son comparados con los datos mostrados en la Tabla 3, la 
cual nos sitúa a los participantes según el porcentaje de Masa Grasas, en 
5 diferentes niveles (Heyward, 2006).
Figura 1. Nomograma para obtener el % de Grasa corporal (Heyward, 2006).
145Estudios regionales
Tabla No 3. Porcentaje de Masa Grasa
 Hombres Mujeres
Insufuciente1 ≤ 5 % ≤ 8 %
Abajo del Promedio 6-14 % 9-22 %
Promedio 15% 23%
Arriba del Promedio 16-24 % 24-31 %.
Alto2 ≥ 25 % ≥ 32 %
1Alto riesgo de sufrir enfermedades relacionadas con la desnutrición.
2 Alto riesgo de sufrir enfermedades relacionadas con la Obesidad.
Participación en las Actividades Deportivas o Culturales
Utilizando la base de datos del Sistema de Control Escolar de la Univers-
dad de Colima (SICEUC), se pudo corroborar que actividad realizaron los 
participantes en los 3 semestres de permanencia en el bachillerato para 
acreditar la materia de Actividades Culturales y Deportivas. Con la infor-
mación obtenida, se formaron dos grupos:
En el grupo A se incluyo a todos los participantes (Hombres y muje-
res) que realizaron actividad físico-deportiva, durante los tres semestres 
de permanencia en el bachillerato, en este grupo también se incluirían 
aquellos participantes, que realizaban de manera voluntaria, alguna acti-
vidad de esta naturaleza en clubes particulares, gimnasios, o instalacio-
nes de deportivas ajenas a la Universidad de Colima.
En el grupo B se incluyeron a los participantes que realizaron su 
acreditación con actividades de índole cultural durante, al menos un se-
mestre de los tres de permanencia en el bachillerato, se incluyo en este 
grupo, alumnos que no realizaron actividades adicionales de tipo deporti-
vo o algunos que solo asistieron a cumplir las Actividades Deportivas sin 
involucrarse de manera formal en la actividad física
Resultados  
Resultados en mujeres participantes:
Índice de Masa Corporal:
Participaron en el estudio 28 mujeres, con una edad promedio de 17.3 
años. Solo una de ellas presenta talla baja (la participante No 4 con 1.49 
mts.), por lo que el IMC no debería ser mayor o igual a 25 para considerar-
la sin obesidad.  De las 28 participantes solo 5 de ellas que representan el 
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17.8% de la muestra estudiada, se ubican en el rango de peso normal de 
acuerdo al criterio del EMA (por debajo de 27). En gráfica 1 se muestran 
los resultados del IMC obtenidos en el estudio.
Las participantes que se ubicaron en el rango de peso normal, estuvieron 
involucradas en actividades deportivas los tres semestres previos al es-
tudio (Anexo 4). En la gráfica 2 se muestran los promedios del IMC en las 
participantes del grupo A (que sí realizaron actividad deportiva los tres se-
mestres evaluados), en comparación con aquellas participantes del grupo 
B, que realizaron actividades de índole cultural durante los tres semestres 
o bien dos semestres de actividad cultural y uno de actividad deportiva. 
Gráfica 1. Resultados del IMC en las participantes (mujeres) con gris claro se muestran 
aquellas que se ubican en el rango de peso normal de acuerdo al criterio establecido 
en el EMA, el eje de las x indica el número asignado a cada participante de acuerdo por 
orden alfabético. 
Gráfica 2. Muestra los promedio del Índice de Masa Corporal (valor dentro de las ba-
rras) de las participantes del grupo A, que si realizaron actividades deportivas durante 
los tres semestres evaluados (n=10) y las que integraron el grupo B (n=18).
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Porcentaje de Grasa Corporal (%GC)
El porcentaje de Grasa Corporal, de las 28 participantes, se muestra en la 
gráfica 3 que 2 participantes en el estudio presentan un porcentaje de Gra-
sa Corporal Promedio, mientras que 8 se ubican por arriba del promedio. 
Los datos indican que el 7.1 % de las participantes presentaron un 
% de grasa Corporal promedio, el 28 % por encima del promedio y 64% 
de las integrantes presentan un porcentaje de grasa Alto, considerado un 
factor de riesgo de padecer enfermedades relacionadas con la obesidad, 
como Diabetes, hipertensión, enfermedades crónico degenerativas, etc.
Gráfica 3. Porcentaje de Grasa Corporal, evaluado con plicometria, las barras de  color 
oscuro, corresponden a participantes con %GC consideradas dentro del promedio; las 
barras de color gris claro corresponden a aquellas participantes cuyo %GC, está arriba 
del promedio y las barras color azul a las participantes con %GC alto. 
Al igual que en el caso del IMC, las participantes que presentan los valo-
res más bajos del %GC, estuvieron involucradas en actividades deporti-
vas  los tres semestres previos al estudio, mientras que las participantes 
que presentan valores altos del %GC, realizaron actividades de índole cul-
tural en uno varios de los semestres evaluados o bien se involucraron en 
deportes que no exigen mucho esfuerzo físico. En la gráfica 4 se observan 
los promedios del porcentaje de grasa corporal, en las participantes del 
grupo A y B.
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Resultados en participantes hombres
Índice de Masa Corporal:
Participaron en el estudio 22 varones con una edad promedio de 17.13 
años, todos ellos presentaron talla Alta, de acuerdo al criterio del EMA 
(≤1.60 mts). La gráfica 5 muestra los IMC de los 22 participantes, las ba-
rras rojas representan a los participantes con un IMC menor o igual a 27, 
mientras que las azules aquellos que sobrepasan este valor. El 27.3 % de 
la muestra presento un IMC menor al reportado en el EMA, al momento 
de su primer ingreso al bachillerato, mientras que el 72.7% se mantuvo 
por encima de este valor.
En la gráfica 6 se señala promedios de IMC de los participantes del 
grupo A (que sí realizaron actividad deportiva los semestre que fueron 
evaluados), comparados con el promedio del IMC de los integrantes del 
grupo B (que estuvieron involucrados en actividades culturales o que no 
presentan un exigencia física importante).
Gráfica 4. La figura muestra el promedio del % de Grasa Corporal en las participantes 
que realizaron actividad deportiva (A) y las participantes que no se involucraron en acti-
vidades deportivas durante los tres semestres de permanencia en el Bachillerato (B).
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Gráfica 5. La figura muestra el IMC de los participantes en el estudio, con gris claro los 
que se ubican por debajo de 27, que es el criterio del EMA, para clasificarlos como obe-
sos, las barras azules muestran a los participantes que se consideran obesos.
Gráfica 6. Promedio del IMC de los integrantes del grupo A (n=13) y de los alumnos que 
conformaron el grupo B (n= 9). Se observo una diferencia significativa, entre ambos 
grupos.
Porcentaje de Grasa Corporal (%GC)
El porcentaje de Grasa Corporal, de las 22 participantes, se muestra en la 
figura No 9, en esta grafica se observa que 2 participantes en el estudio ( 
9 %), presentan un porcentaje de Grasa Corporal Promedio (participantes 
18 y 21), mientras que 11 (50 %) se ubican por arriba del promedio y 9 
presentan un porcentaje de Grasa Corporal Alto, esto es  el 41 % de los 
participantes, lo que los ubica en riesgo de sufrir enfermedades relacio-
nadas con la obesidad y el sedentarismo (Gráfica 7).
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Gráfica 7. Porcentaje de Grasa corporal de los participantes. Las barras de color oscuro, 
representa a los participantes con un valor promedio de grasa Corporal, en gris claro 
los que están por encima del promedio y en color azul los que presentaron un % de GC 
Alto.
En la gráfica 8 se muestran los promedios del porcentaje de Grasa cor-
poral de los grupos A y B y se observan diferencias significativas entre 
ambos grupos.
Gráfica 8. Promedio del Porcentaje de grasa Corporal de los grupos A (n=11) y B (n=9) de 
los participantes en este estudio.
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Conclusiones
Todos los participantes en este estudio fueron reportados como alumnos 
con problemas de Obesidad al ingresar a los bachilleratos de la Univer-
sidad de Colima cuando se les aplicó el Examen Médico Automatizado. 
De 79 alumnos de los  Bachilleratos 4 y 16 de Villa de Álvarez y 15 y 30 de 
Colima, reportados por el EMA con problemas de obesidad, decidieron 
participar voluntariamente en el estudio 50 de ellos, que representan el 
63% del total posible. Los resultados de este trabajo, nos permiten emitir 
las siguientes conclusiones:
1. Que la participación de los alumnos en actividades deportivas o 
que involucren un esfuerzo físico importante, impacta positiva-
mente en su estado de salud, eso se demuestra por las diferencias 
entre los promedios del IMC y % de GC entre los grupos A (que 
realizaban actividad deportiva) y los grupos B (que no realizaron 
actividades de exigencia física importante.
2. Los resultados son más importantes en los participantes hom-
bres, porque a pesar de haber sido etiquetados como obesos por 
el EMA, al ingresar al bachillerato, comúnmente se involucran en 
actividades deportivas, sin pena de verse “gordos”, no así el grupo 
de mujeres, quienes manifestaron esa inconveniencia.
3. Gracias a la encuesta realizada durante la intervención, se pudo 
constatar, que la inclusión en actividades deportivas, tiene un im-
pacto positivo sobre los participantes, si estos se interesan en asis-
tir constantemente o se incluyen en actividades donde se les exige 
participar más constantemente.
4. El 46 % de la muestra total estudiada (mujeres y hombres), dismi-
nuyeron el IMC y él % de Grasa Corporal y estuvieron involucrados 
en actividades deportivas o que les exigía esfuerzo físico impor-
tante y estos parámetros impactan positivamente en la salud de 
los participantes.
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El derecho al deporte en México 
como derecho fundamental 
en el Neoconstitucionalismo
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Introducción
La importancia de la cultura física y la práctica del deporte radica en alen-
tar un buen desarrollo físico, mental y social de los seres humanos; entre 
otros muchos beneficios, contribuye de manera tangible en la preserva-
ción y mejora de la salud de las personas, complementan la educación y 
el desarrollo integral de los niños y jóvenes; coadyuvan en el incremento 
del rendimiento escolar y la productividad laboral, representan un ins-
trumento valioso para favorecer la integración de la sociedad, inhiben la 
delincuencia, la violencia, propician la igualdad, favorecen el sentido de 
pertenencia en las comunidades y son un valioso instrumento de bienes-
tar social, entre otros. 
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En el actual Plan Nacional de Desarrollo2 en México, encontramos, 
en materia de deporte como política pública, la necesidad de estimular la 
formación y consolidación de una cultura deportiva entre todos los gru-
pos sociales, en todas las regiones del país, ya que es reconocida univer-
salmente la importancia del ejercicio físico, como factor esencial en el 
cuidado de la salud, no solo del cuerpo sino también de la mente en todos 
los grupos poblacionales, sin importar su edad. Tomando en cuenta que el 
deporte es la mejor manera de alejar a los niños y jóvenes de los riesgos 
de las adicciones, pues representa una opción atractiva para educar en el 
uso del tiempo libre.
En los países donde se ha desarrollado una cultura del deporte y 
en los que se practica de manera generalizada entre la población, sur-
gen los atletas que se convertirán en deportistas de alto rendimiento, por 
ello la necesidad de que el deporte sea considerado como un derecho 
fundamental en el que el Estado se obliga frente a los ciudadanos, y en 
que los ciudadanos tienen la posibilidad jurídica de invocar el derecho 
al deporte, aún en el caso de que  no se encuentre de manera explícita 
en la constitución, sin embargo se puede hacer valer tal derecho en una 
perspectiva Neoconstitucionalista, como se propone en el desarrollo  del 
presente trabajo, bajo la metodología de optimización de otros derechos 
fundamentales, como por ejemplo el derecho a la educación en el que 
subyace el derecho al deporte, que puede ser invocado por educandos y 
educadores, incluidos los padres de familia y a partir de lo que debemos 
entender por deporte.  
Al indagar el concepto de deporte, nos percatamos que podemos 
contar con un número significativo de conceptos, ya sea en el área de la 
sociología, de la salud, de la educación, pero la definición que más nos 
interesa es la relativa al deporte en el derecho en el caso de nuestro país, 
en el que no hemos encontrado un concepto claro de lo que es deporte, 
pues existen algunas normativas generales en las cuales se establecen 
algunos criterios acerca de ésta actividad. De acuerdo con la UNESCO3, 
un criterio de deporte es  la actividad específica y habitual, en la que se 
valora intensamente la práctica de ejercicios físicos con vistas a la obten-
ción, por parte del individuo, del perfeccionamiento de las posibilidades 
morfofuncionales y psíquicas, conectadas con un récord, en la superación 
de sí mismo o de su adversario.
Llevada la anterior definición al mundo del derecho, específicamente 
al derecho del deporte, vemos que hace falta complementar con el papel 
que debe jugar el Estado, cuando el deporte se visualiza como derecho 
2. http://www.conade.gob.mx/violencia/ManifiestoAguascalientes.pdf consultado el 
18 demazo de 2010.
3.  http://www.unesco.org/es/education.(consultado el 18 de Marzo de 2010).
156 Usos y representaciones de las prácticas físicas-deportivas de los jóvenes mexicanos
fundamental, aún cuando no esté expresado así en la Constitución Mexi-
cana, lo que implica entonces construir un concepto neoconstitucional del 
derecho al deporte, que es la propuesta del presente ensayo.
El deporte como derecho objetivo en México
La Legislación Mexicana
Es de apreciarse que en nuestro texto constitucional mexicano, específi-
camente el artículo 3º, primer y segundo párrafo establece: 
“Todo individuo tiene derecho a recibir educación. El Estado _fede-
ración, estados, Distrito Federal y municipios, impartirá educación 
preescolar, primaria y secundaria. La educación preescolar, primaria 
y secundaria conforma la educación básica obligatoria.
La educación que imparta el Estado, tenderá a desarrollar armónica-
mente todas las facultades del ser humano, y fomentará en él, a la 
vez, el amor a la Patria y la conciencia de la solidaridad internacio-
nal, en la independencia y la justicia…” De igual forma el artículo 4º 
del mismo ordenamiento menciona: “Los niños y las niñas tienen 
derecho a la satisfacción de sus necesidades de alimentación, salud, 
educación y sano esparcimiento para su desarrollo integral”.
Si bien es cierto que no se hace la mención de manera clara y directa 
acerca del deporte, analizando de manera global  dichos preceptos uno de 
las obligaciones que tiene precisamente el Estado es la de proporcionar 
los medios necesarios y los instrumentos adecuados para que se lleve a 
cabo de manera correcta tal educación y no solo eso, sino que alcanza a 
dar un sesgo en el momento de hablar de salud, considerando esta que 
es un eje primordial para que la sociedad de nuestro país pueda lograr 
satisfacer sus necesidades más apremiantes que es precisamente una de 
ellas, la salud; aunado que no únicamente el deporte va aportar sino que 
contribuye de cierta forma a lograr una mejor sociedad, ya que estamos 
considerando de manera clara la aportación de valores como cualidades 
deseables de quienes lo practican para lograr un completo desarrollo físi-
co e intelectual y a su vez lograr una integración con la sociedad.
Ley General de Educación
De acuerdo con el federalismo mexicano podemos observar en la ley de 
educación, en el numeral 14 fracción IX “Fomentar y difundir las activi-
dades artísticas, culturales y físico-deportivas, en todas sus manifestacio-
nes” con lo que podemos ver que es una atribución de las autoridades 
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tanto federales como estatales la de darle seguimiento a dichas activida-
des para que formen parte indispensable en la educación no solo básica 
sino que debe ir más allá de la educación básica, puesto que como “se ob-
servan resultados desde el punto de vista pedagógico como son la de dar 
una formación de alumnos saludables en todos los sentidos ya que con la 
visión educativa contribuye a la formación integral de la personalidad del 
deportista aportando valores que si bien es cierto ya los tienen asimilados 
de manera firme como son la superación, autoridad y sacrificio se deben 
orientar a nuevas propuestas como es la igualdad, libertad y tolerancia”4 
ya que el deporte es el medio apropiado para conseguir el desarrollo de 
los valores personales y sociales, dando como resultado que la misma 
sociedad y el gobierno se vean beneficiados.
Ley del Instituto Mexicano de la Juventud
En el numeral 3º se establece el objeto del Instituto Mexicano de la Juven-
tud en su primera fracción establece: “Definir e instrumentar una política 
nacional de juventud, que permita incorporar plenamente a los jóvenes al 
desarrollo del país”. Fracción II. Proponer al Ejecutivo Federal programas 
especiales orientados a mejorar las condiciones de salud y educación de 
los jóvenes indígenas, así como los espacios para la convivencia y recrea-
ción, sin menoscabo de las atribuciones que en éstos propósitos compe-
ten a otras dependencias”.
Ley General de Cultura Física y Deporte
En la presente ley, es más explícita en cuanto a la actividad deportiva, ya 
que en su artículo 2º que dice: “Esta Ley y su Reglamento tienen por ob-
jeto establecer las bases generales de coordinación y colaboración entre 
la Federación, los Estados, el Distrito Federal y los Municipios, así como 
de la concertación para la participación de los sectores social y privado en 
materia de Cultura Física y Deporte”.
Al analizar dicho ordenamiento jurídico podemos apreciar la ampli-
tud de beneficios que tiene la práctica deportiva, como son: elevar el nivel 
de vida social y cultural de los habitantes; al fomentar la creación, conser-
vación, mejoramiento, protección, difusión, promoción, investigación y 
aprovechamiento de los recursos humanos, materiales y financieros des-
tinados a la cultura física y al deporte.
4. Seminario Internacional forjando valores  a través del deporte. http://www.cona-
de.gob.mx/violencia/ManifiestoAguascalientes.pdf consultado el 18 demazo 
de 2010.
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Además de esos beneficios podemos encontrar otros más que no 
solo van a tener como objetivo a quienes lo practican sino a la sociedad 
en general, tal es el caso en el área de seguridad pública, el hecho de que 
los jóvenes y niños tengan actividades deportivas dan la pauta para que 
se tenga una descarga de energía logrando de tal forma la prevención 
del delito, en el área de la salud, podemos observar que si los jóvenes 
practican un deporte o actividad física ayudan a su organismo a tener 
un mecanismo de preservación de la salud y evitar enfermedades sobre 
todo como se han estado viendo en los últimos estudios acerca de la obe-
sidad, ya que además de que los individuos no solo les hace falta tener 
una mejor educación alimentaria, sino que van de la mano el practicar 
una actividad deportiva lo que ayudaría a que los índices de enfermeda-
des cardiovasculares disminuyan, como podemos apreciar en distintos 
estudios de obesidad, “es urgente la implementación de medidas pre-
ventivas para disminuir esta tasa de obesidad infantil, encaminadas a co-
rregir los hábitos de estilo de vida de los niños, además de sus hábitos 
alimenticios”5, aunque no es exclusivamente con el deporte que se va a 
disminuir la obesidad , forma parte importante entre las actividades que 
se deben de seguir para tener un estilo de vida más sano. En esa misma 
situación se encuentran múltiples países que tiene problemas de esta na-
turaleza, como lo son: Estados Unidos que está en primer lugar con un 
65.7% de obesidad en adultos y un 30.6 % de sobrepeso, le sigue México 
con un 62.3 % y 24.2 % respectivamente y Reino Unido con tasas de 62 
% y 23%6.
Ley General de Salud
En éste ordenamiento federal  en su artículo 58 existen medidas en las 
que la participación ciudadana es muy importante, puesto que para lograr 
tener un buen estado de salud se requiere la actividad física y el deporte 
precisamente de tal manera son una herramienta indispensable para lo-
grarlo, dicho artículo menciona: 
“La comunidad podrá participar en los servicios de salud de los sec-
tores, público, social y privado a través de: fracción I. Promoción de 
hábitos de conducta que contribuyan a proteger la salud o a solucio-
nar problemas de salud, e intervención en programas de promoción 
y mejoramiento de la salud…”
5. http : / / imbiomed.com.mx/1 /1 /art icu los .php?method=showDeta i l&id_
articulo=52158&id_seccion=508&id_ejemplar=5281&id_revista=26 Fecha de consul-
ta 20 de marzo de 2010.
6. http://cronica.com.mx/nota.php?idc=211220 Fecha de consulta 20 de marzo de 2010.
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Y haciendo una relación con supralíneas es pertinente que se lleven ac-
ciones tendientes a mejorar la salud de la población especialmente en los 
niños y adolescentes, claro sin menospreciar a las personas maduras y 
quien también deben cuidar no nada más su aspecto físico sino emocio-
nal, evitando así el stress que provocan las actividades cotidianas de la 
jornada laboral.
Legislaciones estatales
Las entidades federativas son de la misma forma que el gobierno fede-
ral una autoridad en la proporción de la infraestructura, herramientas y 
personal capacitado en el área deportiva, y al realizar el análisis de las 
constituciones locales como de los ordenamientos en el ramo nos perca-




CONSTITUCION LOCAL LEY SOBRE EL DEPORTE
Aguascalientes ------ Si tiene ley en la materia
Baja California Contempla el derecho al deporte Si tiene ley en la materia
Baja California 
Sur
Contempla el derecho al deporte Si tiene ley en la materia
Campeche ------ Si tiene ley en la materia
Coahuila Contempla el derecho al deporte Si tiene ley en la materia
Colima ------- Si tiene ley en la materia
Chiapas ------- Si tiene ley en la materia
Chihuahua Contempla el derecho al deporte Si tiene ley en la materia
Distrito Federal Contempla el derecho al deporte Si tiene ley en la materia
Durango ------ Si tiene ley en la materia
Estado de 
México
------- Si tiene ley en la materia
Guanajuato ------- Si tiene ley en la materia
Guerrero ------- Si tiene ley en la materia
Hidalgo ------ Si tiene ley en la materia
Jalisco ------- Si tiene ley en la materia
Michoacán ------- Si tiene ley en la materia
Morelos ------- Si tiene ley en la materia
Nayarit ------- Si tiene ley en la materia
Nuevo León ------- Si tiene ley en la materia
Oaxaca Contempla el derecho al deporte Si tiene ley en la materia
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ENTIDAD 
FEDERATIVA
CONSTITUCION LOCAL LEY SOBRE EL DEPORTE
Puebla ------- Si tiene ley en la materia
Querétaro Contempla el derecho al deporte Si tiene ley en la materia
Quintana Roo Contempla el derecho al deporte ---------------------------------
San Luis Potosí --------- Si tiene ley en la materia
Sinaloa Contempla el derecho al deporte Si tiene ley en la materia
Sonora -------- Si tiene ley en la materia
Tabasco -------- Si tiene ley en la materia
Tamaulipas -------- Si tiene ley en la materia
Tlaxcala ------- Si tiene ley en la materia
Veracruz Contempla el derecho al deporte Si tiene ley en la materia
Yucatán ------- Ley del Instituto del 
Deporte
Zacatecas ------- Si tiene ley en la materia
Como podemos analizar en las entidades federativas tenemos algunos 
estados que no cuentan con disposición alguna en su Constitución local, 
refiriéndonos a la ley relativa a la actividad deportiva, solo el estado de 
Quintana Roo, no cuenta con ella a pesar de que en su Constitución si 
contempla la promoción deportiva.
En la Constitución del Estado de Baja California, en su numeral 7 
establece:
“…Toda persona tiene el derecho a la práctica del deporte, a la cultu-
ra física y a gozar de un medio ambiente adecuado para su desarrollo 
y bienestar. Las autoridades públicas del Estado, harán lo conducen-
te a fin de que se asegure el disfrute de estos derechos”. 
Un estado que menciona el derecho al deporte de manera más clara es 
Baja California Sur, que en su artículo 19 menciona: “Todos los habitantes 
del Estado tienen derecho a participar en la vida cultural, artística, científica, 
tecnológica y deportiva de la comunidad y en los beneficios que de ello re-
sulten”.
El Estado de Coahuila, siendo uno de los estados a la vanguardia en 
algunas materias jurídicas en el artículo 120 de su constitución declara: 
“De interés público: la campaña permanente de alfabetización; la 
creación de becas que favorezcan a personas de escasos recursos 
económicos, con merecimientos académicos; el establecimiento de 
bibliotecas públicas y escolares; hemerotecas y demás centros de 
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estudio, investigación y cultura en general, así como el fomento del 
deporte y la cultura física”.
En Chihuahua, se establece en dos artículos, la primera mención se 
da en el artículo 4º relativo a los derechos fundamentales:
“Toda persona tiene derecho a la cultura física y a la práctica del 
deporte. La ley reglamentaria respectiva, sentará las bases para el 
acceso a estos derechos y establecerá la concurrencia de los munici-
pios y la participación de los sectores social y privado”. 
Fracción reformada mediante Decreto No. 224-05 publicado en el P.O.E. 
No. 73 del 10 de septiembre de 2005 y la segunda mención se da en el 
artículo 138 fracción IX que establece: “En materia de educación: soste-
nimiento de las escuelas municipales, otorgamiento de becas y fomento 
de la educación física; solo que ésta mención es competencia de los 
municipios”.
El Distrito Federal en su estatuto de Gobierno establece el artículo 
117: “Las Delegaciones tendrán competencia, dentro de sus respectivas 
jurisdicciones, en las materias de: gobierno, administración, asuntos ju-
rídicos, obras, servicios, actividades sociales, protección civil, seguridad 
pública, promoción económica, cultural y deportiva, y las demás que se-
ñalen las leyes”. 
El estado de Oaxaca en su título primero relativo a los principios 
constitucionales y garantías en el artículo12 Indica en su inciso e), que:
“El Estado promoverá lo necesario para que la población tenga acce-
so a una vivienda digna, a la asistencia médica y social, a la recrea-
ción y al deporte. En la asistencia médica y social se dará prioridad a 
los menores, a las personas de la tercera edad y discapacitados”.
El Estado de Querétaro, menciona en su artículo 3:
“Se reconoce el derecho a la práctica del deporte para alcanzar una 
mejor calidad de vida y desarrollo físico. El Estado y los Municipios 
impulsarán el fomento, la organización y la promoción de las ac-
tividades formativas, recreativas y competitivas del deporte en la 
Entidad”.
En la Constitución del Estado de Quintana Roo, en su título primer ca-
pítulo relativo a los derechos sociales, en el artículo 32 inciso c, señala: 
“Promover y apoyar la investigación científica y tecnológica y alentar el 
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fortalecimiento y difusión de nuestra cultura, la educación física y la prác-
tica del deporte”.
Sinaloa, en su Constitución, establece en el título relativo a las dispo-
siciones preliminares en su numeral 4 Bis B fracción VII: 
“El Estado adoptará las medidas necesarias con el fin de que toda 
persona practique deporte y goce de la recreación, para lo cual pro-
moverá la cultura física y creará oportunidades que permitan presen-
ciar, organizar y participar en dichas actividades. Asimismo, habilita-
rá y conservará espacios e instalaciones adecuados para tal efecto”.
Por último el estado de Veracruz en el capítulo relativo a las atribuciones 
del congreso menciona que “debe legislar en materia de educación, cul-
tura y deporte. 
El deporte como derecho humano fundamental en el mundo
La constitucionalización del Deporte como Derecho fundamental 7
La constitucionalización del deporte en el mundo como derecho funda-
mental,  es de reciente aparición y se vincula a la aparición en el mundo 
constitucional de los derechos sociales y de los derechos colectivos de ca-
rácter difuso. En esta visión  hay que entender algunas de las novedades 
que el constitucionalismo más reciente ha incorporado en la materia de 
los derechos y libertades, tales como la protección del medio ambiente, el 
acceso de los ciudadanos a la cultura, la conservación y mejora del patri-
monio artístico colectivo, la defensa de los consumidores, el derecho a la 
calidad de vida, y como una manifestación más en este sentido se produ-
ce la progresiva incorporación del deporte al marco constitucional. 
El deporte aparece en este campo muy ligado a una concepción de 
lo que debe ser la actuación de los poderes públicos y el bienestar que 
éstos deben deparar a sus ciudadanos. Surge, por tanto, como uno de los 
elementos que sirven para transformar el significado tradicional y me-
ramente cuantitativo del desarrollo. En consecuencia, se convierte, y de 
ahí su respaldo constitucional y la postura del Estado al respecto, en uno 
de los puntos básicos donde se plasma la transformación del bienestar 
cualitativo. En suma, el deporte constituye un aspecto puntual de la idea 
de calidad de vida, tan relacionada con los llamados derechos de tercera 
generación.  En esta nueva concepción, el constitucionalismo se hace eco 
7. Elorza Garrido Jesús. www.monografias.com/trabajos73/constitucion-deporte/ 
(consulta 15 de marzo de 2010).
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hasta fines del siglo XX., por lo cual la incorporación del deporte, de una 
o de otra forma, al contenido constitucional, es prácticamente  de los 
albores de este siglo XXI.
Para ilustrar lo anterior, hemos escogido un grupo heterogéneo de 
Constituciones, con el objetivo de explorar hasta donde ha sido posible que 
las Constituciones contemporáneas reconozcan el derecho al deporte.
La constitucionalización del deporte en países Europeos8
La Constitución de la República Búlgara de 1971, en el número 2 de su 
artículo 47 proclama: “El Estado y las organizaciones sociales difunden la 
instrucción y la cultura sanitaria entre la población y estimulan el desarro-
llo de la educación física y del turismo”
Después de la búlgara hay que esperar a 1975, fecha en la que es 
aprobada la nueva Constitución de Grecia, primera del mundo occidental 
en la que se incorpora el deporte al orden máximo. En ella se establece 
que: “El Estado protege, vigila y subvenciona al deporte y a las asocia-
ciones deportiva de toda clase”. Como se observa, en el precepto consti-
tucional transcrito se confiere al Estado la tarea de fomento del deporte 
a través de su protección, vigilancia y subvención. Es, pues, el Estado el 
que debe correr con el peso de constituirse en auténtico motor del pro-
greso y difusión deportivos.
Especial atención merece el texto constitucional de Portugal. Como 
ha señalado López Garrido9: “La regulación portuguesa es impecable. En 
el artículo 64 proclama el derecho a la salud, y señala a continuación que 
tal derecho se hará efectivo mediante la creación de una serie de servicios, 
y por la promoción de la cultura física y deportiva. Pero lo más destacado 
es, sin duda, el artículo 79, que literalmente dice: “El Estado reconoce el 
derecho de los ciudadanos a la cultura física y al deporte, como medios 
de promoción humana, y le corresponde promover, estimular y orientar 
la práctica y difusión de los mismos”. Así pues, el derecho al deporte es 
proclamado y garantizado por vez primera con el rango de auténtico de-
recho del hombre” La Constitución portuguesa rompe las tradición de que 
el tratamiento del tema se haga exclusivamente desde la perspectiva de 
imponer la obligación de fomento al Estado. Hasta entonces lo que se pre-
ceptuaba era que los poderes públicos tenían que ocuparse de la cuestión 
deportiva y convertirse en su máximo valedor. 
El ciudadano así constituía en objeto directo de la actividad del Esta-
do. Su posición era predominantemente pasiva; no podía ejercitar direc-
8.  http://constitution.eu/ (consulta 18 de Marzo de 2010).
9.  López Garrido D. Constitución y Deporte. Ponencia presentada en la Asamblea Ge-
neral del Deporte. Madrid 1977.
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tamente un derecho –el derecho de exigir el disfrute de la actividad depor-
tiva- únicamente podía reclamar a los poderes públicos el cumplimiento 
de un deber constitucional. La Carta Magna portuguesa da un paso cua-
litativo importante hacia delante; ya no es contemplado el deporte desde 
el prisma de obligación pública, es observado como derecho del hombre. 
Al ciudadano en base a ello le corresponde un derecho a exigir directa-
mente el cumplimiento de la norma suprema. La tradición se ha roto; el 
deporte se enfoca ya desde la perspectiva de la persona, sin perjuicio de 
que esto no suponga el olvido de que a los poderes públicos les atañe la 
promoción y respaldo de tan importante labor. El artículo 79 de la Consti-
tución de “la revolución de los claveles” mezcla perfectamente estos dos 
planos. Proclama el derecho ciudadano al deporte, sin dejar de reconocer 
la trascendental tarea que a los poderes públicos corresponde en orden a 
la promoción de la cultura física y deportiva. 
Dice García Álvarez10, respecto a la Constitución albanesa de 28 de 
diciembre de 1976: “La parte C del mismo capítulo I está dedicada a la 
educación y a la cultura, y junto al mismo hecho de la existencia de este 
capítulo, no deja de llamar la atención el que se hable en el artículo 33 de 
la educación física y la educación militar, así como la alusión, en el artícu-
lo 36, al deporte con vistas, entre otras cosas, a contribuir a la defensa del 
país” En suma, de nuevo el deporte configurado como una herramienta 
político-revolucionaria para la construcción y defensa de la sociedad co-
munista.
La Constitución española, de 27 de diciembre de 1978, eleva el de-
porte al más alto rango normativo. Dicho reconocimiento aparece en el 
Artículo 43, que expresa:” Los poderes públicos fomentarán la educación 
sanitaria, la educación física y el deporte. 
Asimismo facilitarán la adecuada utilización del tiempo de ocio”. Pero 
la constitucionalización del deporte en España para algunos jus-formalis-
tas, no ha resultado afortunada, desde el punto de vista del reconocimien-
to de un derecho subjetivo, ya que la referencia al deporte se hace en el 
marco de un artículo destinado a recoger el derecho de los ciudadanos a 
la protección de la salud.
Además argumentan los formalistas11, el Capítulo tercero “Principios 
rectores de la política social y económica”, donde se encuentra ubicado el 
artículo, no reconoce propiamente derechos subjetivos, sino principios 
rectores que deben de presidir la acción de los poderes públicos, pues 
se trata sencillamente de normas dirigidas al poder público, sin una di-
mensión subjetiva autónoma, ya que dada la naturaleza de los Principios 
rectores, el sistema de protección es distinto del de los derechos.
10.  García Álvarez M. Las Constituciones de Cuba y Albania Análisis comparado. 1999.
11.  Elorza Garrido(Idem).
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La constitucionalización del deporte en países de América Latina12 
La Constitución argentina vigente no plantea nada respecto al deporte. No 
obstante aparece una mención al mismo en la Constitución de la provin-
cia de Córdoba13, en el Título II, denominado Políticas Especiales del Esta-
do, en su segundo capítulo, que trata sobre el trabajo, la seguridad social 
y bienestar, expresamente en el artículo 56, se lee: “El Estado provincial 
promueve actividades de interés social que tienden a complementar el 
bienestar de la persona y de la comunidad, que comprendan el deporte, 
la recreación, la utilización del tiempo libre y el turismo.
En la referida mención que se hace del deporte no se reconoce un 
derecho a éste, sino que se orientan las políticas especiales del Estado 
provincial y su deber de promover el bienestar individual y colectivo. No 
obstante es acertado el reconocimiento del deporte como actividad de 
interés social y que ayuda a complementar el bienestar del individuo y 
la sociedad.
La constitución de la República Federativa de Brasil, del 5 de octubre 
de 1988, delinea los principios básicos del deporte brasileño en el Capí-
tulo III “De la Educación, la Cultura y el Deporte”. En su tercera sección, 
sobre el deporte, en el artículo 217 dice: “Es un deber del Estado fomentar 
prácticas deportivas formales, como derecho de cada uno (...)”. Para Elor-
za Garrido en esta constitución el deporte adquiere rango constitucional 
acompañado de un efectivo reconocimiento al derecho de los individuos 
a su práctica, además de que es correcta la formulación autónoma del 
mismo y no vincula a otros derechos subjetivos como, por ejemplo, la 
salud o la educación. También es válida la mención al deber del Estado 
de fomentar las prácticas deportivas, lo que dota al deporte de una natu-
raleza social.
Más adelante se señala una serie de principios que sustentarán el 
derecho al deporte en el ordenamiento jurídico brasileño, como son: a) 
La autonomía de las entidades deportivas dirigentes y asociaciones, en 
cuanto a su organización y funcionamiento. b) La destinación de recur-
sos públicos para la promoción prioritaria del deporte educacional y, en 
casos específicos, para el deporte de alto rendimiento. c) El tratamiento 
diferenciado para el deporte profesional y el aficionado. d) Y la protección 
e incentivos a las manifestaciones deportivas de creación nacional.
La Constitución colombiana de 1991 reconoce el derecho al deporte 
en su Capítulo II “De los Derechos Sociales, Económicos y Culturales”, en 
su artículo 52, que expresa: “Se reconoce el derecho de todas las perso-
12.  http://www.catedras.fsoc.uba.ar/udishal/constituciones.htm (consultado 18 de Mar-
zo de 2010).
13. Elorza Garrido(Idem).
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nas a la recreación, a la práctica del deporte y el aprovechamiento del 
tiempo libre”. El Estado fomentará estas actividades e inspeccionará las 
organizaciones deportivas, cuya estructura y propiedad deberán ser de-
mocráticas”.
El precepto presenta un correcto encuadramiento sistemático formal 
en la Constitución, al estar recogido entre los derechos sociales, econó-
micos y culturales. Además, goza de una correcta formulación al venir 
expresamente reconocido el derecho al deporte, así como el deber del Es-
tado de fomentarlo, y no solo abarca al deporte, sino que también hace un 
tratamiento de la recreación y del aprovechamiento del tiempo libre, ele-
vándolos al rango constitucional. Otra mención expresa que se hace del 
deporte en la Constitución aparece en el artículo 300, donde se atribuye a 
las asambleas departamentales regular, en concurrencia del municipio, el 
deporte en los términos fijados por la ley. 
La Constitución ecuatoriana protege al deporte en su artículo 82, en 
el cual expresa: 
“El Estado protegerá, estimulará, promoverá y coordinará la cultura 
física, el deporte y la recreación, como actividades para la formación 
integral de las personas. Proveerá recursos e infraestructura que 
permitan la masificación de dichas actividades. Auspiciará la prepa-
ración y participación de los deportistas de alto rendimiento en com-
petencias nacionales e internacionales, y fomentará la participación 
de las personas con discapacidad.”
El precepto anterior anuncia la protección a la que estarán sometidas la 
cultura física, el deporte y a la recreación, pero de la lectura del mismo 
no se puede interpretar un reconocimiento formal del derecho al deporte, 
aunque incluso se hace una referencia a la masificación de dichas acti-
vidades, de lo que se desprende el deber del Estado de hacer llegar las 
mismas al pueblo. Más adelante, en el segundo párrafo, se establece lo 
que se puede considerar como un marco rígido que regulas las activida-
des deportivas, del cual se puede desprender una jerarquización de las 
mismas con respecto a otras, que serían igualmente importantes, como 
son la educación física, el deporte popular o el practicado por el adulto 
mayor.
La Constitución de Nicaragua en su Artículo 65 hace una efectiva de-
claración reconociendo el deporte como un derecho fundamental, cuando 
dice: 
“Los nicaragüenses tienen derecho al deporte, a la educación física, 
a la recreación y al esparcimiento. El Estado impulsará la práctica del 
deporte y la educación física, mediante la participación organizada y 
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masiva del pueblo, para la formación integral de los nicaragüenses. 
Esto se realizará con programas y proyectos especiales.”
Es acertado el reconocimiento del derecho al deporte, la educación física, 
la recreación, e incluso el esparcimiento. Además, se orienta al Estado a 
desarrollar la participación organizada y masiva del pueblo, para los cua-
les deberá implementar programas y proyectos especiales.
Aunque la Constitución panameña de 1946, en su Artículo 77, dispo-
nía que era un deber esencial del Estado el servicio de la educación na-
cional en sus aspectos intelectual, moral, cívico y físico, sin embargo para 
los formalistas, no se puede entender que del presupuesto se reconozca 
un derecho al deporte, pues se recurre a una fórmula similar a la de la 
Constitución mexicana, en que expresa el aspecto físico que puede adop-
tar la educación nacional. Luego, en la misma Constitución, en su Artículo 
91, se disponía la creación del Departamento de Cultura Física, lo que se 
consideró una declaración bastante adelantada para su época.
La Constitución panameña vigente en la actualidad, que data de 1972, 
en su Capítulo IV de la cultura nacional establece: “El Estado fomentará 
el desarrollo de la cultura física mediante instituciones deportivas, de en-
señanza y de recreación que serán reglamentadas por la ley”. Se tiene en 
cuenta que la cultura física es aquella rama de la cultura general que ex-
presa los valores morales y materiales de la educación física, y que esta, a 
su vez, tiene entre sus medios al deporte, entonces se puede aceptar que 
el Estado ha asumido dicha función: fomentar el deporte. Sin embargo se-
gún Elorza Garrido, aún es insuficiente dicho precepto, en lo concerniente 
al reconocimiento del derecho subjetivo al mismo. Más adelante, en el 
Capítulo V “Educación”, en su Artículo 88, se dice que la educación atende-
rá el desarrollo armónico e integral del educando, en los aspectos físicos, 
intelectual y moral, entre otros. Una fórmula similar a las anteriormente 
mencionadas donde se trata de dimensionar los diferentes aspectos que 
abarcará la educación, señalando el aspecto físico de la misma.
La Constitución de Paraguay de 1992 expresa en su artículo 84.- 
“De la promoción de los deportes. El Estado promoverá los deportes, en 
especial los de carácter no profesional, que estimulen la educación física, 
brindando apoyo económico y exenciones impositivas a establecerse en 
la ley. Igualmente, estimulará la participación nacional en competencias 
internacionales”. 
La Constitución peruana vigente dice en su artículo 14: “La educa-
ción promueve el conocimiento, el aprendizaje y la práctica de las huma-
nidades, la ciencia, la técnica, las artes, la educación física y el deporte”.
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Otra vez para los formalistas14, la educación aparece como centro y 
el deporte y la educación física desprendidos de la misma, aparte de que 
no se contempla según ellos un derecho, sino, más bien, una declaración 
de lo que se promoverá a través de la educación. Sin embargo, reconocen 
como válida la referencia que se hace a la educación física, cosa que no 
todas las constituciones recogen, dicen, ya que aún carece el precepto de 
una definición expresa sobre lo que debamos entender como derecho al 
deporte de los ciudadanos.
La Constitucional Bolivariana de Venezuela, recientemente aprobada 
en noviembre de 1999, expresa, lo que se puede considerar técnicamente 
una declaración bastante avanzada sobre le derecho al deporte. Esto lo 
hace en el Capítulo VI “Derechos Culturales y Educativos”, que en su Artí-
culo 111 dice: 
“Todas las personas tienen derecho al deporte y a la recreación como 
actividades que benefician la calidad de vida individual y social. El 
estado asumirá el deporte y la recreación como política de educa-
ción y salud y garantiza los recursos para su utilización. La educación 
física y el deporte cumplen un papel fundamental en la formación 
integral de la niñez y la adolescencia. Su enseñanza es obligatoria 
en todos los niveles de la educación pública y privada hasta el ciclo 
diversificado, con las excepciones que establezca la ley. El Estado 
garantizará la atención integral de los y las deportistas sin discri-
minación alguna, así como el apoyo al deporte de alta competición 
y la evaluación y regulación de las entidades deportivas del sector 
público y privado, de conformidad con la ley. La ley establecerá in-
centivos y estímulos a las personas, instituciones y comunidades 
que promuevan a los y las atletas y desarrollen o finalicen planes, 
programas y actividades deportivas del país”.
La Constitución de la República de Guatemala de 1985 y reformada por 
acuerdo legislativo en noviembre de 1993 consagra un presupuesto de-
terminado para el deporte y la autonomía federativa en sus artículos 91 y 
92 que expresan: Asignación presupuestaria para el deporte como deber 
del Estado, además el fomento y la promoción de la educación física y el 
deporte. Para ese efecto, se destinará una asignación privativa no menor 
del tres por ciento del Presupuesto General de Ingresos Ordinarios del 
Estado. De tal asignación el cincuenta por ciento se destinará al sector 
del deporte federado a través de sus organismos rectores, en la forma 
en que establezca la ley; veinticinco por ciento a educación física recrea-
14.  Elorza Garrido (Idem).
169Estudios regionales
ción y deportes escolares; y veinticinco por ciento al deporte federado. En 
cuanto a la autonomía del deporte, se reconoce y garantiza la autonomía 
del deporte federado a través de sus organismos rectores, Confederación 
Deportiva autónoma de Guatemala y Comité Olímpico Guatemalteco, que 
tiene personalidad jurídica y patrimonio propio, quedando exonerados de 
toda clase de impuestos arbitrios.
La Constitución de Honduras establece en su Artículo 123: Todo niño 
deberá gozar de los beneficios de la seguridad social y la educación. Ten-
drá derecho a crecer y desarrollarse en buena salud, para lo cual deberá 
proporcionarse, tanto a él como a la madre cuidados especiales desde el 
periodo prenatal, teniendo derecho a disfrutar de alimentación, vivienda, 
educación, recreo, deporte y servicios médicos adecuados.
A partir de la mitad de la década de los setenta en lo general toda 
nueva Constitución en América Latina, sin importar su ideología, consa-
gra constitucionalmente el deporte. Así la constitución cubana de 1976, 
en  el artículo 8, letra b), párrafo quinto, señala que: “El Estado socialista 
como poder del pueblo, en servicio del propio pueblo, garantiza que no 
haya persona que no tenga acceso al estudio, la cultura y el deporte”.  Si-
guiendo la línea muy latinoamericana de conferir el Estado la promoción 
y fomento de la actividad deportiva.
La Interpretación del derecho fundamental al deporte en el 
neoconstitucionalismo
Se entiende básicamente por neoconstitucionalismo a la teoría consti-
tucional que surgió tras la segunda guerra mundial, caracterizándose 
por la inclusión de un conjunto de elementos materiales en la Consti-
tución, dejando de ser ésta exclusivamente una forma de organización 
del poder o de establecimiento de competencias de los poderes, para 
dirigirse a la concreción de una serie de fines sustantivos cuya base de 
toda interpretación constitucional, son los derechos humanos o dere-
chos fundamentales.
Quien ilustra mejor el neoconstitucionalismo, quizá sea Robert 
Alexy15 con su Teoría de los Derechos Fundamentales que ha influido en 
15. Serna Bermúdez, Sergio. (2006) Neoconstitucionalismo e interpretación. Dos re-
flexiones en torno a la interpretación constitucional. Comp. Pedro Torres Estrada. 
Neoconstitucionalismo y Estado de Derecho. México: Limusa Noriega Editores. 
p.213.
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la discusión sobre tales derechos en las constituciones16. Algunos auto-
res han considerado que la tesis principal de Alexy, según la cual, los 
derechos fundamentales son principios y los principios son mandatos de 
optimización, es una explicación adecuada de la naturaleza y la estructura 
de los derechos fundamentales, que puede utilizarse como base para la 
construcción de una teoría adecuada de los derechos fundamentales en 
cualquier constitución. Para el objetivo de este trabajo la teoría de Alexy, 
direcciona correctamente la interpretación del derecho al deporte como 
parte consubstancial del derecho a la educación, optimizado tal derecho 
a la educación en su interpretación, hasta alcanzar al mismo derecho al 
deporte.
El Derecho al deporte como parte neoconstitucional del derecho a 
la educación en México
En el caso de México, no obstante el intento por parte de los diputados 
constituyentes de Querétaro por considerar el deporte como un derecho 
del hombre en 1917, este no fue incluido en la Constitución de los Estados 
Unidos Mexicanos, que aún hoy en día no menciona, en forma expresa, 
el derecho al deporte. 
No obstante, en base al concepto de interpretación neoconstitucio-
nal, el derecho al deporte se origina en el artículo 3º de la constitución 
señalada, que establece: “Todo individuo tiene derecho a recibir educa-
ción (...), La educación que imparta el Estado tenderá a desarrollar armó-
nicamente las facultades del ser humano (...)”. Ciertamente el precepto 
adopta una fórmula que puede optimizarse neoconstitucionalmente, con-
siderando que el derecho a la educación tiene el carácter de fundamental, 
de tal forma que si la educación tiende a desarrollar armónicamente las 
facultades del ser humano; se infiere que dichas facultades podrán ser 
intelectuales o físicas, lo que deviene en la práctica deportiva. 
Y aún cuando no se reconoce expresamente un derecho al deporte, 
el mismo se deriva del derecho a la educación, interpretado éste último 
en sentido óptimo, a partir de que la propia Ley Federal de Educación 
establece en su artículo 7º, que la educación desempeñará, la función de 
estimular la educación física y la práctica del deporte. Sin embargo para 
quienes todavía comulgan con el formalismo jurídico, no es suficiente 
16.  Revisar: Carbonel, Miguel. (Coordinador). (2007). Teoría del Neoconstitucionalismo. 
Ensayos escogidos. Madrid: Trotta.
Revisar: Barroso, Luís Roberto (2005).-El Neoconstitucionalismo Y La Constituciona-
lización Del Derecho.
 Investigaciones jurídicas de la UNAM pag 38,40 41.
 Revisar: Prieto Sanchis, Luís. “Neoconstitucionalismo y ponderación judicial” en: 
Neoconstitucionalismo (s), edición de Miguel Carbonell, Madrid, Trotta, 2005. 
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que se derive neoconstitucionalmente el derecho al deporte desde el de-
recho a la educación, pues en el modelo de la técnica normativa formal; 
el reconocimiento efectivo del derecho de todos los individuos al deporte 
debe ser expreso en la constitución. 
En el mismo tenor del discurso formalista, se mencionan además 
diversas deficiencias de forma como para considerar que el derecho al 
deporte es parte del derecho a la Educación. Una es relativa al encuadra-
miento sistemático, dentro de la Constitución, partiendo de la no acep-
tación de que el deporte forma parte de la educación, por ello se dice 
que el mismo debe aparecer recogido dentro de los derechos sociales, de 
forma autónoma, y no engarzado con la educación. La otra insuficiencia 
formalista que se argumenta es en lo concerniente con la limitación de 
la obligatoriedad del deporte hasta el ciclo diversificado de educación, 
excluyendo al sector universitario, lo cual es una limitación, para los for-
malistas, injustificable.
El anterior argumento formalista no tiene razón de ser en el neocons-
titucionalismo, ya que en un sistema federal como el nuestro, la optimi-
zación del deporte como derecho fundamental implícito en el derecho a 
la Educación y bajo el principio de optimización, obliga también a las 
universidades públicas, como órganos desconcentrados del Estado, con 
independencia de su autonomía que les es propia, y con independencia 
de que ya muchas constituciones locales de México, reconocen expre-
samente el derecho al deporte, exigible a los gobiernos de las entidades 
federativas, y bajo la optimización del neoconstitucionalismo, también 
exigible a la federación en esas entidades federativas, puesto que en el 
federalismo el principio de subsidiariedad, obliga a la federación respecto 
de las entidades federativas. 
Consideraciones finales
El Reconocimiento del Deporte como Un Derecho Fundamental no apa-
rece establecido expresamente en la constitución política de los Estados 
Unidos Mexicanos. Sin embargo en varias entidades federativas en nues-
tro país, existe el derecho al deporte expresamente reconocido en sus 
constituciones locales que impone al Estado la obligación de fomento y 
protección del deporte; cuando antes y en muchos casos, el derecho del 
ciudadano al deporte no era contemplado directamente y solo aparecía 
éste, el ciudadano, como recipiendario de la acción de fomento público-
deportivo del Estado.
Las constituciones más avanzadas, son las que conceden al ciudada-
no un derecho al deporte en sentido explícito, según los formalistas; sin 
embargo por el carácter fundamental de éste derecho, se puede despren-
der el mismo bajo la técnica neoconstitucional, del derecho a la educación 
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y se configura de esta manera a través del deporte, un nuevo derecho hu-
mano. Esta última tendencia proclama el derecho ciudadano al deporte, 
sin dejar de reconocer la trascendental tarea que a los poderes públicos 
corresponde en orden a la promoción de la cultura física y deportiva. Si el 
reconocimiento del derecho de toda persona al deporte es fundamental, 
la génesis de tal derecho se inicia con el derecho a la Educación Física 
desde la educación en general. 
Si el deporte es un elemento destacado de lo que se ha dado en 
llamar calidad de vida, la educación física es el camino incluso de la au-
téntica formación ética de la persona. Por lo tanto, aquí más que en nin-
guna otra materia está justificada la constitucionalización de un derecho 
a la educación física y al deporte, mediante el neoconstitucionalismo que 
optimiza derechos fundamentales. Esta postura permite establecer que 
aun en aquellas constituciones donde no aparezca el derecho al deporte 
en forma explícita, no por ello es negado ya que de manera implícita  está 
contemplado o relacionado con el derecho a  la educación o incluso con 
el derecho a la salud.
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Preocupación por el peso y prácticas 




Los trastornos alimentarios son alteraciones graves del comportamien-to alimentario (APA, 2002) que afectan a millones de mujeres jóvenes 
y adolescentes en el mundo (Guglielmino, 2004) y en particular, de socie-
dades occidentales industrializadas. Sin embargo, no son privativas de 
esos contextos ya que se observan casos en una  amplia gama de culturas 
y entornos. Toro (2006) sostiene que la anorexia y bulimia nervosa son 
trastornos considerados ya de carácter epidémico.
Existen grupos especialmente vulnerables para el desarrollo de tras-
tornos alimentarios entre los que destacan grupos de edad, círculos so-
ciales, laborales, profesionales, artísticos y deportivos (Sorosky, 1988). En 
los altos círculos sociales por ejemplo, es frecuente la presión en favor de 
la delgadez al atribuir especial belleza a las figuras estéticas-longilíneas. 
Entre las modelos, azafatas, estrellas de televisión y cine también es fre-
cuente la presencia de conductas de riesgo y trastorno alimentario. En 
el deporte esta condición no es ajena. Diversas investigaciones (Beals y 
Manore, 1998; Beals y Manore, 2000; Berry y Howe, 2000; Davis, Kennedy, 
Ravelski y Dionne, 1994; Hausenblas y McNally, 2004; Smolak, Murnen y 
Ruble, 2000) sugieren la presencia de factores predisponentes y desór-
denes alimentarios en actividades deportivas donde la figura y el cuerpo 
como ‘herramienta de trabajo’ cobran una especial relevancia.
Aunque la práctica de actividades físicas ha demostrado su capa-
cidad para promover la salud infantil (Nowicka y Flodmark, 2007) ado-
lescente (Merrick, Morad, Halperin y Kandel, 2005), adulta (Asztalos, De 
1. Alfredo Hernández Alcántara. Doctor en psicología por la UNAM, Realizó el posdoc-
torado en el Instituto de Investigaciones Antropológicas de Nuestra Máxima Casa 
de Estudios. Ha presentado diversos trabajos originales en congresos nacionales 
e internacionales y ha publicado artículos de investigación. Actualmente es Coordi-
nador del Seminario Permanente de Investigación en el Deporte y catedrático de la 
Universidad Justo Sierra, México.
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Bourdeaudhuij y Cardon, 2009) y senil (Morris-Dockers, 2006), no siempre 
la incorporación a programas de ésta naturaleza son sinónimo de bien-
estar.
Ejemplos de una larga lista de deportes cuyos miembros se han visto 
afectados por desordenes alimentarios son el ballet (Unikel, 1998), danza 
clásica y contemporánea (Anshel, 2004; Garner y Garfinkel, 1980; Unikel 
y Gómez-Peresmitré, 1996) patinaje artístico (Garner, Rosen y Barry, 1998; 
Ordeig, 1989), clavados (Ciervo, 1998), nado sincronizado (Douka, Skordi-
lis, Koutsouki y Theodorakis, 2008), carreras de fondo (Coen y Ogles, 1993; 
Hulley y Hill, 2001), remo (Yates, Edman, Crago y Crowell, 2003), lucha 
libre (Oppliger, Steen, y Scott, 2003) y gimnasia (Hernández-Alcántara, 
2006; Malheior y Gouveia, 2001; Sánchez-Gombáu, Vila, Garcia-Buades y 
Domínguez, 2005) entre otros.
Una obsesiva preocupación por el peso en conjunto con hábitos ali-
mentarios anómalos como ayuno, dieta restringida, atracón, consumo 
de fibra y agua en exceso, diuréticos anfetaminas y abuso de laxantes 
aunados a la práctica deportiva podrían deteriorar seriamente la salud 
y rendimiento de los atletas e incluso, propiciar una patología. Tal es el 
caso del abuso de laxantes que produce incontinencia fecal, alteraciones 
metabólicas, reacciones alérgicas y carcinomas (Anton, 2002).
Entre los deportes más afectados en cuanto a peligrosas fluctuacio-
nes de peso se refiere, es la lucha profesional donde tradicionalmente 
las categorías de peso y su ‘adecuación’ a través de métodos compen-
satorios son parte integral del contexto (Steen y Brownell, 1990). En este 
marco se reporta que el 12% de los luchadores utilizan al menos cinco mé-
todos semanales para perder peso (ayuno, fajas reductoras, restricción 
de la ingesta, sauna, etc.) y un 2% específico toma laxantes, diuréticos y 
anfetaminas (Kiningham y Gorenflo, 2001) influenciados principalmente 
por compañeros y entrenadores (Oppliger, Steen, y Scott, 2003).
Otros estudios reportan que el 4% de los futbolistas utiliza laxantes 
y el 2.5% diuréticos, anfetaminas y enemas con los mismos propósitos 
que los luchadores (DePalma, Koszewski, Case, y cols., 1993). En jockeys 
también es frecuente este comportamiento cuyo propósito es aligerar la 
carga al caballo de carreras por lo que los jinetes restringen su dieta, se 
someten a baños de sauna, consumen laxantes, diuréticos y supresores 
de apetito (King y Mezey, 1987).
Estudios recientes revelan que los deportes que ponen énfasis en la 
delgadez se encuentran significativamente asociados con conductas ali-
mentarias de riesgo y uso de esteroides. Por ejemplo, los varones que 
participan en dichas actividades incurren en vómito (5.7%), uso de laxan-
tes (7%), diuréticos (6%) y esteroides (3.7%), mientras el 2.6% de las muje-
res toman laxantes, 2% practican vómito autoinducido y 2.6% esteroides 
anabolizantes (Vertalino, Eisenberg, Story y Neumark-Sztainer, 2007).
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Por lo anterior se advierte que alrededor del 47% de las atletas que 
participan en actividades estético deportivas en comparación con atletas 
de otros deportes (20%) podrían cumplir con criterios clínicos de trastor-
no alimentario, disfunción menstrual y métodos dañinos de control de 
peso como los señalados (Torstveit, Rosenvinge y Sundgot-Borgen, 2008) 
que dan paso a la triada de la mujer atleta consistente en osteoporosis 
temprana, amenorrea y trastorno alimentario (Sanborn, Horea, Siemers 
y Dieringer, 2000).
Con base en lo anterior, el propósito de la presente investigación es 
evaluar la relación entre prácticas compensatorias (uso de laxantes, diu-
réticos anfetaminas, fibra y agua en exceso) y preocupación por el peso 
en gimnastas mexicanas con la finalidad de generar información en aras 
de la prevención y el mejoramiento de la calidad de vida y rendimiento 
deportivo.
Método
La muestra estuvo formada por N=307 gimnastas con un rango de edad 
entre 9 y 16 años cuya edad giró en torno a una M=12 y DE=2.0. Las 
gimnastas rítmicas y artísticas pertenecen a instituciones deportivas de 
la Ciudad de México cuya práctica es supervisada por un entrenador, par-
ticipan en torneos locales, nacionales e internacionales (P. Ej., torneos 
Centroamericanos y Del Caribe, Olimpiadas Internacionales) y entrenan 
un promedio de M=13 horas por semana con una DE=9. Las horas de 
práctica deportiva para el grupo clasificado como de bajo rendimiento 
comprenden un rango de entre 1 y 9 horas por semana, en tanto el grupo 
de alto rendimiento realiza entre 21 y 60 horas por semana.
Instrumentos y mediciones
A) Se usó la Escala de factores de riesgo asociados con trastornos ali-
mentarios (EFRATA) para mujeres (Gómez-Peresmitré y Ávila, 1998). Es 
una escala tipo Likert formada por 54 ítems cada uno con cinco opcio-
nes de respuesta que van desde “nunca” (puntuación=1) hasta “siempre” 
(puntuación=5), agrupada en 7 factores que explican el 43 % de la va-
rianza, con un alpha de .89. Los factores se obtuvieron a través del Aná-
lisis factorial de componentes principales con rotación VARIMAX en una 
muestra de 1915  mujeres adolescentes. Cabe destacar que para los fines 
de este estudio sólo se aplicó el Factor 2 Preocupación por el peso y la 
comida (9 reactivos, varianza explicada=7.4%, y alpha=.82).
B) Las prácticas compensatorias o de purga se indagaron a través de una 
escala dicotómica que incluye 5 ítems perteneciente a la Sección de Sa-
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lud, ítem 80 (Hernández-Alcántara, 2006). Esta escala incluye preguntas 
relacionadas con el uso de laxantes, diuréticos, anfetaminas, fibra y agua 
en exceso.
Procedimiento
Las escalas fueron aplicadas dentro de las instituciones deportivas a tra-
vés de entrevistadores capacitados. Se solicitó permiso formalmente ante 
las autoridades institucionales a través de una carta emitida por la Uni-
versidad Nacional Autónoma de México. Asimismo, se informó a los en-
trenadores, padres de familia y participantes sobre de la importancia de 
esta investigación relacionada con la salud. Respecto de los cuestionarios 
se dijo que no era un examen, que tenían libertad de participar o no en 
el estudio, que la información obtenida sería tratada confidencialmente y 
que no era necesario escribir su nombre.
El análisis estadístico se fundamentó en el desarrollo de un Análi-
sis Factorial de Varianza 2x2 (ANOVA) con el programa estadístico SPSS 
Versión 10 para Windows tomando como variable dependiente preocu-
pación por el peso y como efectos principales grupo y conductas com-
pensatorias.
Resultados
El análisis de varianza 2x2 (ANOVA) arrojó un modelo de interacción sig-
nificativa entre las variables grupo (bajo y alto rendimiento) x conductas 
compensatorias (F (1,35)=6.081, p=.019), así como en los efectos principa-
les independientes; grupo (F (1,35)=55.644), p=.001) y conductas compen-
satorias (F (1,35)=35.703 p=.001) (Ver Tabla 1).
Tabla 1. ANOVA. Preocupación por el peso por grupo por conductas compensatorias.






Grupo (bajo y alto rendimiento) 17.709 1 17.709 55.644 .001
Conductas compensatorias 11.363 1 11.363 35.703 .001
Grupo*Conductas compensatorias 1.935 1 1.935 6.081 .019
Error 11.139 35 .318
Total 166.198 39
Corrected total 42.147 38
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En primer lugar las medias de la interacción significativa indican que las 
gimnastas de alto rendimiento que incurren en conductas compensatorias 
se preocupan más por el peso (M=4.20, DE=0.7) comparadas con la mis-
ma categoría pero que no recurre en conductas compensatorias (x=2.10, 
s=1.0). El grupo de bajo rendimiento que incurre en dichas prácticas se 
preocupa más por el peso incluso, que estas últimas (x=2.15, s=0.7) pero 
sobre todo, encontramos una marcada diferencia en la preocupación por 
el peso entre las gimnastas de bajo rendimiento que no precisan de con-
ductas compensatorias (x=1.27, s=0.3) (Ver Tabla 2).
Tabla 2. Medias y desviaciones estándar. Preocupación por el peso por grupo por con-
ductas compensatorias.
Grupo Conductas compensatorias X S
Bajo rendimiento no 1.27 0.3
si 2.15 0.7
Alto rendimiento no 2.10 1.0
si 4.20 0.7
El análisis de inversión de los ejes según Keppel (1973), sugiere que todos 
los efectos deben ser interpretados en conjunto con la interacción en vir-
tud de que éste análisis arroja una interacción de tipo ordinal (Ver Figuras 
1 y 2). Por lo anterior, el grupo de bajo rendimiento indica una menor 
preocupación por el peso (x=1.36, s=0.4) en comparación con el grupo 
de alto rendimiento (x=2.86 s=1.3) Mientras las gimnastas que practican 
conductas compensatorias resultan preocuparse más por el peso (x=3.32, 
s=1.3) comparadas con las gimnastas que no son proclives a tales conduc-
tas (x=1.44, s=0.6) (Ver Tabla 3). 
Tabla 3. Efectos principales. Preocupación por el peso por rendimiento por conductas 
compensatorias.
Efectos principales x s
a) Grupo
(F (1,35)=55.644 p=.001)
Bajo rendimiento 1.36 0.4
Alto rendimiento 2.86 1.3
b) Conductas compensatorias 
(F (1,35)=35.703 p=.001) 
No 1.44 0.6
Si 3.32 1.3
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Figura 1. Interacción Significativa. Preocupación por el peso por grupo por conductas 
compensatorias.
La prueba de inversión de los ejes para determinar si se interpretan o no 
los efectos principales junto con la interacción, muestra una interacción 
de tipo ordinal (ver Figura 2).




El propósito del presente trabajo fue evaluar la relación entre preocupa-
ción por el peso y conductas compensatorias como factores de riesgo 
asociados con trastorno alimentario (Gómez -Peresmitré, Alvarado, More-
no, Saloma y Pineda, 2001) en gimnastas mexicanas. Es preciso señalar 
que la preocupación por el peso es una variable que ha sido considera-
da como ‘normativa’ es decir, se encuentra presente en la casi totalidad 
de mujeres jóvenes y adolescentes (Cash y Pruzinsky, 1990, citado en: 
Gómez-Peresmitré, 1998) pero que, su presencia en extremo puede pro-
piciar alteraciones de la conducta alimentaria e iniciarla practica de dieta 
restringida y conductas compensatorias entre otras.
En lo referente al modelo de interacción significativa aportado por 
el ANOVA producto de esta investigación es importante precisar que las 
gimnastas de alto rendimiento que incurren en prácticas compensatorias 
mostraron el índice más alto de preocupación por el peso comparado 
con el resto de los grupos, lo que implica un factor de riesgo evidente. En 
cuanto al efecto principal “grupo” los resultados indicaron que las gim-
nastas de alto rendimiento son las que registran mayor preocupación por 
el peso corporal, así como aquellas deportistas que practican “conductas 
compensatorias”. los resultados indicaron en el primero, muestra puntua-
ciones más elevadas de preocupación por el peso, así como quienes con-
sumen laxantes, diuréticos, anfetaminas, etc., comparado con quienes no 
lo hacen.
Se especula que estas conductas podrían ser detonadas por ese fac-
tor de riesgo, es decir, que una elevada preocupación por el peso puede 
disparar la incidencia de prácticas compensatorias como son el uso de 
laxantes, diuréticos, anfetaminas, consumo de fibra y agua en exceso 
(que en el caso específico de los deportistas, ésta última debe conside-
rarse en virtud de las necesidades de hidratación que requiere el deporte) 
que coadyuven a la pérdida y control del peso corporal.
Los hallazgos de la presente investigación coinciden con otros tra-
bajos que han señalado que la intensa actividad atlética se ha visto afec-
tada por el uso de píldoras, laxantes, ipecacuana y diuréticos (Pomeroy y 
Mitchell, 1992) que ya se calculaba en la década de los noventa en un 6% 
entre las mujeres atletas (Johnson, Powers y Dick, 1999) cifra que hoy por 
hoy podría ser conservadora, ya que, siguiendo a Steen, Brownell (1990) 
y Hays (1999) se supone que el uso de estas sustancias es una condición 
que ocurre como parte del funcionamiento de un contexto.
Otras prácticas de riesgo en el deporte que se han visto asociadas a 
este fenómeno son la restricción alimentaria, vómito y ayuno con el fin 
de acelerar la pérdida del peso (Taub y Blinde, 1992). De acuerdo con la 
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teoría de la restricción, cuando el régimen alimentario irrestricto se ve 
desinhibido por el apetito voraz sobreviene el atracón (Polivy y Herman, 
1985), entonces comen con desmesura, sienten culpa y principian nueva-
mente el ciclo ‘dieta-atracón’… En este sentido se estima que entre el 8 y 
41% de los atletas incurren en dichas prácticas, es decir, comen en exceso 
para luego contrarrestarlo con purgas (Clark, 1993) y en casos extremos, 
consumo de drogas (Purper-Ouakil y cols, 2002) y esteroides (Vertalino y 
cols., 2007).
Con base en esta información parece lógico suponer que, para alcan-
zar o mantener niveles competitivos en ese contexto, las pupilas gimnas-
tas de alto rendimiento excesivamente preocupadas por el peso incurran 
en métodos inadecuados de control tal como los atletas de otras especia-
lidades deportivas que enfatizan la importancia del peso corporal (King y 
Mezey, 1987; Kiningham y Gorenflo, 2001; Oppliger, Steen y Scott, 2003; 
Torstveit, Rosenvinge y Sundgot-Borgen, 2008; Vertalino, y cols., 2007).
Algunos análisis previos señalan que las gimnastas rítmicas son las 
más predispuestas en lo que se refiere a alteración de la imagen corporal 
(Hernández-Alcántara, Aréchiga y Prado, 2009), preocupación por el peso, 
temor a la obesidad y prácticas compensatorias (Hernández-Alcántara, 
2006) lo que situaría a éste grupo específico concretamente en riesgo o 
predisposición a desarrollar desorden alimentario. De lo anterior se des-
prende la necesidad de elaborar programas de prevención en torno a los 
factores de riesgo antedichos en el marco de la actividad física y depor-
tiva ya que la manifestación del cuadro clínico dificulta la intervención e 
interfiere con el rendimiento atlético.
Es posible que la práctica de conductas compensatorias se extienda 
a otras modalidades deportivas con los mismos fines que persiguen las 
gimnastas comprometidas: perder peso. Danza, atletismo, ciclismo, nado 
sincronizado, patinaje artístico, box, remo, lucha, etc., son tan sólo algu-
nos ejemplos de la vasta gama de actividades deportivas susceptibles de 
verse afectadas por desórdenes alimentarios y en casos graves, trastorno 
alimentario como anorexia y bulimia nervosa.
Conclusiones
La preocupación por el peso es particularmente elevada en gimnastas que 
se encuentran bajo un régimen de actividad física intenso y que además 
practican conductas compensatorias tales como consumo de laxantes, 
diuréticos, anfetaminas, agua y fibra en exceso. Esto sugiere la necesidad 
de elaborar programas de prevención que favorezcan la salud alimentaria 
en este grupo específico así como en otras actividades deportivas.
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y adolescentes de altura
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Introducción
Desde muchas décadas atrás se estudió las respuestas adaptativas de la 
vida humana en poblaciones de elevadas altitudes (Moore, Niermeyers, 
Zamudio, 1998), así como las modificaciones de diversos parámetros res-
piratorios influenciados por la altura (Borderias-Clau, 2005) fueron mo-
tivo de debate y discusión por parte de los investigadores del siglo XIX. 
Puesto que la antropometría en ese entonces era preconizada por Pierre 
Paul Broca, el cual era el propulsor de la correlación del cráneo con la in-
teligencia, predominando la superioridad de la raza blanca (Pamo, 2005) 
como parte de la cultura occidental. Esta teoría dio origen a la realización 
de varios estudios antropométricos por parte de Daniel Vergara Lope en 
México, refutando dicha teoría, ya que los estudios antropométricos de 
Broca efectuados en Francia no podían ser generalizados a los mexicanos 
e inclusive a otras poblaciones. Esto motivó a Vergara Lope (México) poner 
énfasis en la antropometría relacionada con el concepto de aclimatación 
en las alturas (Pamo, 2005) recolectando más de 95 medidas antropomé-
tricas en niños mexicanos (Perez, 2004), concluyendo que no hay muchas 
diferencias entre mexicanos y franceses y que la mayor caja torácica se 
debe a la ley de proporcionalidad, por lo cual, a mayor esfuerzo físico ma-
yor estructura anatómica (Perez, 2004, Cházaro, 2001). Por lo tanto, queda 
en evidencia que los primeros estudios y evaluaciones antropométricas 
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Miguel de Arruda. Magister en Educación física (FEF, USP, Brasil), Doctor en Ciencias 
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Rossana Gómez Campos. Lic. en Educación física y Deporte (EIEFD, La Habana, 
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en elevadas altitudes fueron realizados en México y que con el transcur-
so del tiempo hasta la actualidad los países que cuentan con regiones 
geográficas de elevadas altitudes realizan estudios utilizando variables 
antropométricas con la intención de caracterizar sus poblaciones.
En ese sentido, actualmente países como Perú, Bolivia, ecuador, Co-
lombia, chile y argentina realizan estudios antropométricos en sus po-
blaciones de altura, tanto en niños, adolescentes y adultos, pero tales 
estudios engloban pocos sujetos, despreocupándose en realizar investi-
gaciones que impliquen grandes poblacionales que permitan construir 
tablas referenciales para este tipo de población. Por lo tanto, el objetivo 
del presente estudio es describir y analizar las características antropo-
métricas de poblaciones de elevadas altitudes en relación a las normas 
referenciales.
Definición de términos básicos
Antropometría
La antropometría proviene según Velho, Loureiro, Pires Neto (1993) del 
vocablo Griego ANTHROPO, que significa hombre y METRY: medida. Pre-
senta importancia fundamental en los estudios del ser humano, desde las 
formas más arcaicas de atribuir medidas a los segmentos corporales (Mar-
tins, Waltortt, 1999), bajo la necesidad de caracterizar a las poblaciones en 
sus respectivos ámbitos socioculturales. Esta técnica sirve para la determi-
nación objetiva de los aspectos referentes al desarrollo del cuerpo humano 
y para determinar las relaciones existentes entre el físico y rendimiento, 
tanto en sujetos deportistas como no deportistas. Además, podemos des-
tacar que para evaluar el tamaño y las proporciones de los segmentos del 
cuerpo (Heyward, Stolarczyk, 2000) se utilizan circunferencias, pliegues 
cutáneos, larguras y diámetros de los huesos, respectivamente. 
Estas variables permiten evaluar y caracterizar a los sujetos de de-
terminadas poblaciones independientemente de la región geográfica. 
Puesto que la antropometría como técnica de medición permite expresar 
cuantitativamente la forma del cuerpo (Tanner, 1981) y evaluar las dimen-
siones y proporciones corporales externas de sujetos adultos y en fases 
de crecimiento y desarrollo, respectivamente.
Hipoxia
Las características multi-estresantes que presenta las grandes alturas 
pueden influir en muchos aspectos a las poblaciones que viven en esas 
regiones geográficas y el impacto puede ser observado en diferentes 
niveles de severidad (Weinstein, 2007) y consecuentemente se percibe 
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causas de muerte muy precoz en niños (Mazess, 1965, Baker, Dutt , 1972), 
ya que las poblaciones que experimentan mayores efectos son las regio-
nes rurales y por encima de los 3000 msnm, donde dichas poblaciones 
generalmente se encuentran asociadas a escasos recursos ecológicos y 
bajo nivel socioeconómico (Moreno Romero, et.al, 2006) y principalmente 
afectados por el fenómeno de la hipoxia.
Bajo esa perspectiva, se define la hipoxia como la reducción parcial 
de oxígeno en el aire ambiental inspirado (Mazeo, 2008, Pawsoon, Jest, 
1978) y es preciso un periodo de aclimatación2, hasta alcanzar la adapta-
ción3.Es por ello que las personas que nacieron y se desarrollaron en las 
alturas se adaptan completamente a la altura (hipoxia) (Baker, et.al, 1974, 
Lahari, Kao, Velasquez, 1970), no siendo así las personas que son del nivel 
del mar, los cuales no consiguen dicha adaptación.
Clasificación de la altura
Los criterios para la clasificación de altura, muestran a consideración fac-
tores como la temperatura ambiental, latitud, susceptibilidad individual 
(Terrados-Cepeda, 1992), pero también cabe señalar un criterio biológico, 
como la hipoxia para la clasificación de la altura, en bajo (nivel del mar), 
media, alta y muy alta altura. Estos límites son generalmente aceptados 
en la literatura en estudios de fisiología de altura. A continuación el cua-
dro I muestra los niveles de altura según Terrados-Cepeda (1992).
Cuadro I. Clasificación de la altura.
Nivel de altura (m) Descripción
Muy alta altura Más de 5,000 Vida permanente imposible.
Alta altura 2,000-5,000 Se puede observar modificaciones fisiológicas 
en reposo y muy acentuado en ejercicios.
Media altura 1,00-2,000 Disminución del rendimiento físico.
Baja altura 0,00-1,000 No hay efecto fisiológico: En reposo y ejercicio.
Evaluación antropométrica
Para la evaluación de las características antropométricas es necesario to-
mar a consideración las variables antropométricas, como estatura, peso 
corporal, circunferencias, pliegues cutáneos y diámetros óseos (Arruda, 
2.  Aclimatación: Es usado al referirse a la respuesta fisiológica dependiente del tiem-
po que ocurre durante la exposición en elevada altitud.
3.  Adaptación: Se refiere a las características de estructura, función o comportamiento 
que permite a un organismo vivir y reproducirse en un determinado medio.
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1993). Estas variables son aceptadas como importantes instrumentos en 
el control de la salud y evaluación del estado nutricional de niños (Onis, 
M., Habicht, 1996), así como también permite comprender su evolución, 
los desvíos de normalidad, la detección y corrección de los problemas 
que interfieren en el proceso de crecimiento, cuando verificados precoz-
mente, pueden y así corregir  problemas de repercusiones futuras a la 
salud (Jeong, Park, 1990). Cabe destacar también que la evaluación an-
tropométrica sirve para reflejar el estado de salud, estado social y situa-
ción socioeconómica de las poblaciones (Frisancho, Baker, 1970), tanto 
de niños, adolescentes, jóvenes, adultos y ancianos, respectivamente. La 
figura 1 muestra las variables antropométricas más utilizadas en estudios 
de crecimiento físico.
Figura 1. Variables antropométricas más utilizadas.
Estudios referenciales
Los estudios referenciales que engloban grandes poblaciones fueron de-
sarrolladas en el nivel del mar (Frisancho, Baker, 1970, Frisancho, 1978, 
Mueller, et.al, 1978, Sthinson, 1980, Greksa, et.al, 1984), usando las nor-
mas internacionales como parámetros estandarizados a nivel mundial. 
Sin embargo, podemos destacar que el 93.8% de la población mundial vi-
ven abajo de los 1500msnm., y solo el 6% en poblaciones de altura (Ponce 
de León, 2008), donde esta pequeña proporción de habitantes presentan 
diversas características geográficas, sociales, culturales, económicas ét-
nicas, entre otras, siendo consideradas como heterogéneas con el resto 
de las poblaciones del mundo, ya que la mayoría vive a nivel del mar, 
respectivamente.
De esa forma, podemos destacar que en México, el 50,5% viven en 
ciudades de altura (>1500msnm) (Ponce de León, 2008), en el caso del 
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Perú el 33% de la población viven arriba de los 3000msnm (González, 
2001), en Colombia, Ecuador, Bolivia, norte de Chile y nordeste de Argen-
tina presentan poblaciones que viven en ciudades de elevadas altitudes 
(Moreno Romero, et.al, 2006), cerca de los 2000msnm. Estas poblacio-
nes presentan características antropométricas propias de pobladores de 
elevadas altitudes, donde muchos estudios destacan que el efecto de la 
hipoxia produce un pequeño retardo en la estatura, a su vez dichos pobla-
dores presentan un amplio perímetro toráxico. Estas evidencias sugieren 
la realización de estudios de poblaciones de altura con la intención de 
proponer parámetros referenciales oriundos.
Bajo esos argumentos, los estudios de la OMS (1983) y NCHS (1978) 
no pueden ser aceptados como normas referenciales de crecimiento en 
poblaciones como las anteriormente citadas, ya que los resultados de los 
procesos de evaluación y los puntos de corte pueden producir errores en 
la estimativa, admitiendo que estudios tienen ampliamente demostrado 
diferencias con el patrón de referencia, tanto en niños, adolescentes y 
adultos de altura (Mazess, 1965, Hoff, 1968, Baker, Dutt, 1972, Baker, 1996, 
Beall, et.al, 1977, Clegg, et.al, 1972, Greksa, 2006). Por lo tanto, se sugiere 
generar estudios referenciales en poblaciones arriba de los 1500msnm., 
simplemente con la intención de analizar con mayor especificidad dichas 
regiones geográficas y evitar sesgos a la hora de realizar investigaciones 
e inclusive al momento de interpretar los resultados. 
Estudios que engloban peso corporal y estatura
El crecimiento físico de niños y adolescentes que viven en localidades 
de grandes alturas es objeto de muchos investigadores (Pawsoon, et.al, 
2001, Sthinson, 1980, Meer, Bergaman, Voorhoeve, 1993, Frisancho, Bor-
kan, Klayman, 1975, Weinstein, 2007), teniendo como finalidad investigar 
el efecto de la altura sobre el crecimiento físico humano (Obbert, 1994), 
donde la mayoría de esos estudios reportan datos de crecimiento en peso 
corporal y estatura, de niños y adolescentes de alturas, utilizando como 
norma el nivel del mar (Frisancho, Baker, 1970, Mueller, 1978, Greksa, 
et.al, 1984).
Bajo esa perspectiva, se puede manifestar que en relación a inves-
tigaciones realizadas en países con variaciones geográficas de grandes 
altitudes como el Perú y Bolivia se tiene demostrado que la hipoxia está 
asociada a un pequeño retardo en el crecimiento físico (Pawsoon, et.al, 
2001, OMS, 1983, Leonard, 1989, Sthinson, 1982, Toselli, Tarazona-Santos, 
Pettener, 2001), así como también limita el crecimiento físico lineal, pero 
tal efecto es relativamente pequeño (Greksa, 2006, Sthinson, 1982).
Los niños que viven bajo estas condiciones de estrés ambiental genera-
do por las alturas, muestran reducido tamaño corporal en todas las eda-
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des después del nacimiento, a su vez también presentan una reducción 
porcentual en la velocidad del crecimiento, especialmente en la puber-
tad (Hass, Baker, Hunt, 1982). Puesto que algunos  otros estudios sugie-
ren que puede existir factores semejantes como el potencial genético, 
factores socioeconómicos, estado nutricional (Hoff, 1974, Malina, 1974) 
que pueden ser afectados por la altura y eso puede ser una explicación 
para que las poblaciones que se encuentran arriba de los 3000msnm son 
poco desarrolladas y normalmente presentan bajo nivel socioeconómico 
(Moreno Romero, 2006), principalmente cuando se trata de zonas rurales, 
donde el contenido nutricional es pobre (Weinstein, 2007) y presentan 
diferencias en el tipo de alimentación en relación con los habitantes del 
nivel del mar (Weinstein, 2005).
Por otro lado, en un estudio realizado en niños a 2320msnm de Are-
quipa (Perú) se verificó que los niños de condición socioeconómica media 
presentaron menor estatura que los patrones de referencia y son más 
pesados, tanto en hombres y mujeres de 6 a 12 años (Cossio-Bolaños, 
Arruda, Gómez, 2009). Por lo tanto, el crecimiento físico en altas altitudes 
resulta de un pequeño (1-4cm) retardo en el crecimiento lineal y madura-
ción esquelética y sexual según algunos estudios como Greksa (2006) y 
Sthinson (1982). El cuadro II y III describen los valores medios y desviacio-
nes estándar del peso corporal (kg), estatura (cm) de niños, adolescentes 
y adultos de ambos sexos (2 a 60 años) de residentes permanentes de la 
costa, sierra y el altiplano, respectivamente.
Cuadro II. Valores medios y desviación estándar de masa corporal (kg) de residentes 
permanentes de la costa, sierra (2500-3500msnm.) y altiplano (arriba de 4000msnm), 
según Mueller, et.al (1978).
Hombres Mujeres
Edad COSTA SIERRA ALTIPLANO COSTA SIERRA ALTIPLANO
(años) Media DE Media DE Media DE Media DE Media DE Media DE
2 14,4 1,7 14,1 0,6 12,4 1,5 13,9 1,9 13,3 1,4 12,7 19
4 17,5 2 17 1,7 16,4 3,2 16,8 3,2 17,1 2,4 16,3 2
6 21,3 2,4 20,2 2,7 20 2,6 20,4 1,7 19,3 1,7 19,3 2,2
8 26,2 2,6 24,5 4 23,1 2,7 26,8 4,1 24,7 3,5 23,3 2,9
10 32 4 30,1 4 28,2 3,3 32,9 5,6 30,8 4,4 30,2 3,6
12 37 66 36,2 5,5 35,5 4,4 42,7 8,6 38,8 4 37,9 5,2
14 45,6 6 48,2 6,5 44,5 6,7 48,4 10,3 46,5 6,1 46,4 5,4
16 55,3 7,4 -- -- 51,4 5,1 50,2 4,3 -- -- 51,4 2,1
18 57,9 5,4 54,3 2,2 56,7 3,6 53,4 5 -- -- 50,4 6,5
20-29 61,4 7,3 57,3 12,5 61,5 2,8 54 7,6 55,9 6,3 50,6 5,8
30-39 63,9 7,6 64,4 5,2 60,8 6 56,6 13,7 56,3 5,9 55,1 7,8
40-49 71,6 10,3 63,2 5,1 64,3 8,3 56,1 9,5 57,4 12,1 56,7 8
50-59 63,4 7,2 58,1 6,2 58,1 5,7 68,2 13,1 52,1 10,5 53,2 9,4
60+ 62,7 7,9 59,8 9,3 59,8 6,9 61,2 13,2 52,2 8,8 47,5 8,5
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Cuadro III. Valores medios y desviación estándar de estatura (cm) de residentes perma-
nentes de la costa, sierra (2500-3500msnm.) y altiplano (arriba de 4000msnm), según 
Mueller, et.al (1978).
Hombres Mujeres
Edad COSTA SIERRA ALTIPLANO COSTA SIERRA ALTIPLANO
(años) Media DE Media DE Media DE Media DE Media DE Media DE
2 91,1 5,3 90,3 2,5 86,4 6,6 89,9 5,7 88,1 3 88,2 4,8
4 101,7 4,7 102 5,4 99,2 6,5 100,7 5,8 100,5 4,6 100,1 5,7
6 115,6 4,8 110,7 4,6 111,3 6,5 112,6 5,6 111,2 5,1 109,8 6
8 122,5 4,6 120,6 5,3 119,5 5,8 126,4 6,1 121,5 6,7 119,5 6
10 132,6 4,8 132 6,3 129,4 6 1359 8,5 133,5 4,7 133,2 6,6
12 142,4 6 142,5 8,4 142,4 6,3 146,9 6,6 143,9 4,8 142 5,3
14 154,6 6,7 155,5 5,8 153 7,3 150 4,1 148,3 6,3 147,8 5,4
16 168,8 2,7 -- -- 155 5 151,8 3,7 -- -- 149,8 1,7
18 162,7 4,1 162,1 2,3 164,9 3,9 151,8 5,5 -- -- 148,1 4,7
20-29 165,6 3,6 160,2 5,9 161,6 3,4 152,6 5,4 149,9 3,3 148 5
30-39 165,2 4,7 159,8 3,6 164,6 4,7 152,9 5,7 150,8 5,8 151 5,1
40-49 167,3 5,6 160,9 2,5 163,9 4,4 154 6,7 150 5,3 152 5,4
50-59 160,8 7 161,9 5,8 162,3 4,9 148,6 3,2 151 7,5 1519 3,6
60+ 160,4 6 157,4 6,2 159,9 4,2 148,3 4,6 147 35 145,9 2,7
Figura 2. Evolución del Peso corporal (Kg) de niñas de elevadas altitudes en relación a 
las normas de NCHS (P50).
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Figura 3. Evolución del Peso corporal (Kg) de niños de elevadas altitudes en relación a 
las normas de NCHS (P50).
Figura 4. Evolución de la estatura (cm) de niñas de elevadas altitudes en relación a las 
normas de NCHS (P50).
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Estudios que engloban proporciones corporales
Desde muchos años atrás, se han realizado investigaciones en búsque-
da por la comprensión de los ajustes entre el medio ambiente y las va-
riaciones biológicas y culturales de los habitantes de elevadas altitudes 
(Weinstein, 2007, Weinstein, 2005), tratando de verificar los efectos de la 
altura sobre las características fisiológicas (Baker, 1972, Baker, Ultman, 
Rhoaders, 1974, Baker, 1996, Toselli, Tarazona-Santos, Pettener, 2001, Gre-
ksa, Beall, 1989, Khalid, 1995), composición corporal y estructura somá-
tica (Toselli, Tarazona-Santos, Pettener, 2001), encontrándose pocos estu-
dios con esas variables. Puesto que el grado de conocimiento en ese tipo 
de poblaciones aún es poco explorada, abriendo nuevas posibilidades de 
estudio en esta área del crecimiento físico, inclusive estudiando la com-
posición corporal, maduración, pico de velocidad de crecimiento, entre 
otras variables.
En relación a la descripción morfológica del tórax se considera que 
el cuerpo humano de habitantes de altura en respuesta a la hipoxia re-
parte más energía para el crecimiento del corazón y pulmones, que al 
crecimiento somático (Weinstein, 2007) y por ello, podría explicarse que 
niños y adolescentes de altas altitudes presentan diferencias significa-
tivas en la morfología del tórax, en relación a niños del nivel del mar 
(Sthinson, 1985), destacando de esta forma, que grandes volúmenes del 
pulmón están asociados con el incremento del área superficial para el 
cambio gaseoso (Moorel, Niermeyers, Zamudio, 1998) y este incremento 
Figura 5. Evolución del Peso corporal (Kg) de niños de elevadas altitudes en relación a 
las normas de NCHS (P50).
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se produce alrededor de los 11 años y aumentando hasta los 19 años 
(Greksa, Spielvogelh, Cáceres, 1994), y consecuentemente, los volúmenes 
pulmonares resultan de la exposición a altas altitudes durante la etapa 
del crecimiento y desarrollo físico (Moorel, Niermeyers, Zamudio, 1998) 
y determinándose que la circunferencia del tórax es mayor entre 12-15% 
cuando fueron comparados con niños Americanos y Peruanos del nivel 
del mar (Frisancho, 1969).
Por otro lado, pocos estudios fueron realizados analizando pliegues 
cutáneos, circunferencias y diámetros óseos, sin embargo, en un estudio 
realizado en el sur del Perú se comparó los diámetros del tórax anterior y 
transverso en niños y adultos de la costa (Valle) de Tambo (nivel del mar) 
y Nuñoa (415msnm), concluyendo que los habitantes de altura presentan 
mayores diámetros, atribuyendo probablemente esas diferencias a oríge-
nes medio-ambientales (Beall, 1977, Rupert. Hochacka, 2001), es decir, a 
los efectos de la exposición a elevadas altitudes.
En relación a los pliegues cutáneos y circunferencia del brazo, que 
son utilizados como indicadores del estado nutricional (WHO, 1995), se 
observa que fueron encontrados valores inferiores del pliegue tricipital y 
circunferencia del brazo en comparación con los habitantes de (2-18años) 
de media altura (Tripathy, Guptar, 2007). De la misma forma, se encontró 
diferencias en niños y adolescentes de zona urbana y rural (Tintaya-Mar-
quirí) (Pawsoon, 2001), atribuyendo esas diferencias al tipo de alimenta-
ción por la diversidad de comida (Weinstein, 2005, Tripathy, Guptar, 2007), 
donde la dieta de los habitantes de altura (Andes) están basados en maíz, 
harina, tubérculos, carnes rojas, variando en cantidad y calidad (Moseley, 
2001, Nuñez, 1991) y los habitantes del nivel del mar (costa) sus dietas 
están basadas en productos del mar (Moseley, 2001). En ese sentido, por 
lo general la pobre calidad en las dietas se refleja en las poblaciones ru-
rales de altura (Weinstein, 2007, Sthinson, 1982) diferenciándose signifi-
cativamente en relación a los habitantes del nivel del mar. El cuadro IV y 
V muestran valores del peso corporal (kg), estatura (cm), pliegue cutáneo 
tricipital y subescapular (mm), circunferencias del brazo relajado, del tó-
rax y de la pierna media (cm) de niños de ambos sexos, según Cossio-
Bolaños (2004).
Finalmente, los estudios revelan que el pliegue cutáneo tricipital 
y circunferencia del brazo en niños y adolescentes hombres y mujeres 
son menores en relación a los residentes de baja altitud (Pawsoon, et.al, 
2001, WHO, 1995, Tripathy, Guptar, 2007) o nivel del mar, ya que está de-
mostrado que habitantes de altura presentan un metabolismo basal del 
10%, mayor que los del nivel del mar. Por lo tanto, se tiene menor aporte 
calórico en los habitantes de altura y consecuentemente menor efecto 
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